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“सेरा यह विश्वास हे कि प्रति मनुष्य शत्‌ वर्ष की आयु का 
अधिकारी बन सकता हे और काई सनुष्य कदाचित्‌ रोगी नहीं हो सकता 


_ यदि वह केवल थोड़ी सी बुद्धि अनुसार अपनी स्वास्थ्य रक्षा के लिये 


जानवर सिवाय अपनी रूत्यु के पहले रोगी नहीं पाये जाते, और अपना 
स्वाभाविक इलाज भी जानने की शक्ति रखते हैं । अभी तक आप कुदरती 
या स्वाभाविक नियमों को दबाते रहे, उसके काम में विल्ल डालते रहे, 
ओर अपने इलाज के जानते हुये भी अपने पर भरोसा नहीं रखते । हसी 
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इस पुस्तक का आशय तो उसके नाम व टाइटिल पेज | 
अथवा नामपत्र से ही प्रगट दे! जायगा, मुझे यद बात ओर 
।  बतानी उचित है कि मैंने इस पुस्तक में केवल अपनी अलुभव 
द है हुई ही सब बाते नहीं लिखी हैं बल्कि यद कि मैंने सच्चाई 

को जद्ाँ से भी मिला है लेने में कुछ कसर नहीं छोड़ी है, यांनी 
मिसाल के तोर पर आपने बहुत स्री प्रचलित कुद्रती इलाज 
बताने वाली पुस्तके देखो दोगी। आजकल लोगों का जमनी के 
गतु डाक्टर लुईकुहनी साहब के टप के इलाज में बड़ी भ्रद्धा देखने 
है, में सविनय यह निवेदन करूगा कि इन्हीं 
मो पर अमेरिका में जे “फिज्ञीकल कलचर”! नाम से काम 
ओर तजुबे' द्वो रहे है ओर जिस पर की कम से कम एक लाइ- 
री भरने लायक किताबे ओर सदहा अखबार निकल चुके, उस... 
“फिज्ञीकल कलंचर स्कूल” ने इतनी तरक्की की है कि 
साहब को भी शायद्‌ एक सदी पीछे छोड दिया । 
का हे ओर हमे भी अच्छे से 



























ज़माना क्‍ 
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'पुस्तक में दी है कम से कम उतनी हर सभ्य देश की जनता के 

खीखना व जानना लाज़मी होना चांहिये, पेश्तर इसके कि उसे 

देश मे वोट देने का अधिकार (रहा ० (0४४०४४४०) दिया 

जाये । बरस (57८८८५) देश की प्राचीन सभ्यता में जिमनास्टिक 
छी करना उसी प्रकार हर काई! के लाज़मी था 


'दिल्लाऊंगां चूँकि उनके” पुरुषों की अपेक्षा अधिक अस्वा- 
भाविंक अथंबा प्राकृतिक निय्रमों के प्रतिकूलः अपना जी 

इसे विद्या से परिचय ही नहीं बेल्कि इसमें पारेज़्त होना चांहिये । क्‍ 
'और' हमारी बेद्कि जीवन प्रणाली के अनु सौर ख्री-धम भी य॑ 
है'कि वे पुरुषों काभी जीवन स्वाभाविक नेचर 

न होने दे”, नःकि/जैलसे हमारे शहर के जीवन से व युराप की 
'खभ्यताकापचर के अन्दर भी दखल होने से स्थ्रियाँ अ 


अगाली को जा उन्होने घरों के अन्दर शताब्दियों से कायम रख्वों, 
मरैखें सकगीं। प्राचीन प्रणाली फो कायम रखने के लिये इस 











गुहस्थनी बन सके गी.। नहीं 
स्ल्रियाँ शिक्षित द्वेकर युरोप की -भाँति कारखाने 
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. में इसके अतिरिक्त यह भी अपना यकीन प्रगट करने को 
“तैय्यार हूँ कि मनुष्य अपने स्वास्थ्य को इस नवीन विद्या 'फ़िज्ञी 
कल कल्‌चर” का सच्चा अनुयाई बनकर बुढ़ापे में भी पा सकता 
है, ओर यदि इस पर अमल करता जाये ते। १०० वर्ष तक युवा- 
' बस्था जैसा स्वास्थ्य कायम रख सकता है। यह कोई नई बात 
नहीं है कि जो किसी ने करके न दिखाई हो या इसमें मुबालगा 
हो। मेरा विश्वांस हे कि मनुष्य रोगों के कष्ट सहने को. नहीं... 
बनाया गया और शत्‌ व्ष की आयु का अवश्यमेव अधिकारी 
'बन सकता है, जिस संमंय कि शारीरिक रुत्यु में भी किज्वित्‌मात्र 
भी दुःख नेंहीं होता बल्कि झुत्यु भी एक महज रूवाब खरूयाल 
की तरंद आती है ओर आत्मा अपना चोली बदल देती है। 


मेरा भी इतना अद्भुभव स्वयेँ का हे कि में बिना औषधि के शर्र 
'का आरोग्य रख सकता हूँ, न कि जो मेरी बाल्यावस्था मे दालत 


कंब्जू, दस्त, पेचिंश, बद्दज़मी इत्यादि उदर रोगों 

'का शिकौरं बना रहता था। में अवश्य कार्मिक फल वे इश्वरीय 

न्याय का मानने वाला हूँ, परन्तु जैसे कद्यावत है कि “विद्या शक्ति 

हे? ( राएज्)6०02886755 7006४ ) इसी प्रदार मेरा रासी भीय छः कहना 3 
हे कि स्वास्थ्य-विद्या का ठीक ठीक जॉनना भी एक मंद्धान कम' 

जिसके अनुसार अमल करने का उपयु क्त फल मिलता है। 
सके अतिरिक्त मेरा यह निश्चय विश्वास है कि जद्दोँ ईैश् 

बट. नियमाो का रचा जेसे 
दो और दो मिलकर चार ही द्वोते हैं कदापि पाँच या तीन नहीं 
दोते, इसी प्रकार उसका अटल नियम है कि जैसा महर्षि पात- 


थी कि सदैव कूब् 









( ५४ )9 


.  अलि ने येगद्शेन में साफ लिख दिया है कि दमारे चित्त में ही 
दो रास्ते हैं, एक सुख का और दूसरा दुख का सदैव ले जाने 
चाले हैं। पदला रास्ता धम व॑ नेकी व स्वच्छुता का दे, दूसरा 
पाप व अधम्म का है। इस अटल नियम की आजमाइश ऐेखे 
ही हो सकती है कि जैसे किसी फल के चबने से उसका अखः 
मालूम द्वोता है । 

+.. इस बात की कोई ओर युक्ति नहीं है कि अ्रच्छे कर्मो 
जैसे यम-नियम या जो धर्म के दश लक्षण मनु भगवान ने बताये 
हैं उन पर अमल करना क्यों अच्छा बताया है। केवल एक 
महान युक्ति यद्दी है कि इनसे हमारा विधाता अपने नियमासु- 
सार हम से प्रसन्न होता है, ओर अन्त में उसका पारिताबक हम 






















जाती हैं, और शरीर के बन्धन का श्रम जो कि दमारी आत्म 
का इंश्वर परमात्मा की ही किसी आज्ञा से लगा होगा, चूँकि 
उसकी आज्ञा के बाहर कुछ भी नहीं हे! सक्ता, वह बन्धन उस 














शारीरिक को कम कर, जितेन्द्रिय बनें, तपस्या व बैराश्य 
के उद्देश्य ही जीवन के सामने रखे । 

.... अन्त में में बड़ी लज्ञा से इस बात की क्षमा अपने पाट 
महाशयों से _ कि मुझे अपनी मातृभाषा 
अभ्यास न दाने के कारण इस पुस्तक की भाषा में 







बाद के। निकालने क 
अचल मे रे ' ने हर न्नू पं ० शइरलाल ज्ञी द की ड्स कामप्त मे 
“देने के हेतु हार्दिक-घन्यवाद -देता हूँ । इस पुस्तक-के 

र 


कुले दिये गये हैं उनके लि 
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घ््‌ 


लगती है, बस इसी हृद्‌ पर कोयम रखने का प्रयत्न करना 
डचित है । 

(२) दर एक शरीर के अक्ढ की बनांवट सुडौल और खूब- 
सूरत होनी चाहिये, ज्यादा. कसरती फूला हुआ जिस्म भी अ्रच्छा 
नहीं, इसलिये कि अधिक व्यायांम से भी द्वानि होती है जो 
आगे लिखेंगे जैसे आयु कम होना, इत्यादि । प्रायः तम्दुरुस्त 
स्त्रियो को देखो जो कि विना कसरत किये भ्रारोग्य रह 
ओर जिनके जीवन के द्नि मालूम दी नहीं पड़ते कि 
खाते, पीते व रद्दते बिना रोग के व्यतीत द्दो 
दीघे आयु को पाती हैं। है 











३ ) का 


नाती हुईं हवा आरदही है, वैसा हो खड़ा देकर के व्यायाम करने 
खगे, ओर फिर कोई दूसरा काम करे। न क्ति खाँसी, ज्ञुकाम 





तबियत में यद्द प्रबल भाव उठे कि इस सारे चश्मे के उठा कर 
प्रेट में रख ले | यद्द ता तन्दुरुरुत मनुष्य की प्यास का हाल रहा, 
बाकी उसमें बिना सोचे समझे या कपड़े उतारे, एकद्म सर के 











इतना नीचा रह गया हे 
के कट जाये ते बहुत समझे! कृष्ज ओर बद्हजमी ते 
बीमारी में ही शामिल नहीं हें । बस, यदि 
अपने लड़के का रचा लिया ते सब 
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हमारे पूव ज ऋषि ऐसे थे जिन्हाने कि यदद अपूर्वा विद्याये' 
निकाली, पर यदि कोई हमसे वैसा ही करने को कहे ते। उत्तर 

लंता है कि हम इस याग्य भला केसे हे! सकते हैं, नतीजा 
यह कि वास्तव भें कभी नहीं हे! सकते । अन्य जातियाँ को देखे। 
कि जो विचारतोीं हैं वही अमल में लातीं हैं, हमारे सामने उस 
द्नि का चित्र आता है कि जब हमे कश्मीर की भीलो पर सैर कर ने 
का अवसर मित्रा था, हम महाराज कश्मीर के मेहमान की 
हेसियत से मये थे और उनके निजी मह्लाह हमारे ऊपर तेनात 
थे, मब्लाहे के सर्दार ने जब दम से यह कहा कि मह्दीने भर ही 
पहिले लाड' च ससफ़ोड वाइसराय हिन्द की एक लडकी व 


मुकाम वहां से तीस मील दूरी पर है, उन्हेंने उसी डांडी पर 
जिसके शिकारा कंह ते है, तीस मील के सफर को इंसरार किया 


नहाने की पेशाक में जल में कूद 
ती गयीं । मतलाह लोगों ने किए । 
और यह भय खाने लगे कि चूँकि 

































( ५४ ) 


तो उस अगम पानी से नामुमकिन है, बल अब उनकी भी जान 
न बचेगी, ठीक आठ या दश मिनट तक वद्द इसों सक्ते की 
हालत में देखते रहे और निराश ही दे! चुके थे कि देखते क्या 
हैं कि एक यवती कन्या एक ओर से ओर दूसरी दूखरे ओर से 
से सँचर से कई हाथ दूर पर निकल कर ओर तुरन्त मुंह का 
'पानी उठा कर, हँसती हुई किश्ती की ओर चलीं आरहीों हैं। 
है फिर क्या था किश्ती वालों के। ते मानो जान पड्ले गई, पर 
उन्हेनने जरा दी देर बाद बदन भी नहीं पोंछ पाया था कि एक 
दफ और गाता लगाने की सलाह प्रगट की | फिर ते मल्लाह 
लोग बहुत घबराये ओर अब की बार भी बहुत समझाया पर 
रोक न सके, उसी प्रकोर फिर आठ दश मिनट बाद वह निकल 
_-# आई | हमने इतनी सुफ्स्सिल तोर से यह किरुसा इसलिये 
खुनाया कि वेसे सुनते ते बहुत हैं या अख़बार में पढ़ खेते 
कि एक स्त्री १० मील समुद्र मे तेर गईं पर नजदीक की उदा- 
 हरण का अधिक असर द्वोता है । अन्य देशों में जैसे विद्याथियों 
के खेलों के देखने के लिये जब स्त्रियां भी उपस्थित द्वोतीं है तो 
# क्‍यों नहीं उनकी हिम्मत बढ़े कि वह अपनी जान पर खेल जाये 
वाह हड़ी दी टूट जावे उन्हे पर्वाह नहीं द्वातो, क्या इससे 
न्दुरुस्ती पर असर नहीं पड़ता ! इसी तरह ब्रह्म चय्ये का 
भी उच्च आदशे के सामने रखने से होता है । जब दमारी 
ये बचपन से दी अपने बालके के विवाह की वात करने 
[ स्त ्त न्तात केसे पेदा दे! । जे! बहुत काल नहीं हुआ 



































नांम भी सुनने में न आंता था, जब विधवा ख्तरियाँ खुशी से सती 
हे। जाती थीं, जब अपने धम की मर्यादा रखने को देखते हुए 
 आण दे देते थे। भल्ना जीवन भर बाल बह्मचय्ये रखना या सनन्‍्यस्थ 
ले लेना तो एक बात के ऊपर मासूली बात समभी जाती 
थी। फिर क्यो न वैसी ही सन्‍्तान हो। वह पवित्र आत्मायें 
अब भारत में नहीं जन्म लेतीं उनका इस कलियुग में अभाव है, 
यह एक आम दलील दी जाती है, भल्ला कोई उनसे पूछे कि हु 
उन्हें अपनी उन्नति व अपनी सनन्‍्तान की में जूर नहीं, जो आदश 
को इतना गिरा रखा है | 

कितनी ही और मिसाले अपने हाल के पूथ जाँ की जीवनी 
में हर एक ने सुनी द्वेगी। उनकी एक मंजिल सफर कंगे ३० 


भोल भ्रति द्नि की होती थी, श्रब ते! रेल और गाड़ियों के ही 


. चल जाने से भथुरां से वृन्द्रावन तक भी नहीं जांया जाता 
हमारे एक मित्र जो वृन्द्रवन में थानेदार थे खुनाते थे कि तीर्थी 
लेग चार चार दिवस रेलवे स्टेशन पर पड़े रहना गव रा करते 
है चू कि मेले के दिनों में रेल में जगह नहीं मिलती. / पर मथुरा 
. तक चलना गवारा नहीं करते और उनके बाज़वक्त फोड़े मार 
मार के स्टेशन खाली कराना पड़ता था। इसी तरह से आज 
हल के मुलायम सेहन हलुवा व सफेद मैदा की रोटी खाने 
बालों को देखो कि अपने पेट का कैसा पोस्ट आफिस का लेटर: 
बना रंक्‍्खां है कि तुला हुआ खाना व घी वर्ग रा सर मुला 
पका हुआ दिन में नियत समय पर पेट में दवाई की तरह पहुँचाया 
जाताहे:। कहां वे साधु सन्‍्यासरी हठयेगी होते थे जो कि निध- 





(६ ७ ) 


डुके हिमालय फे जज्लल का निवास करने चले जाते थे इस ' 
विश्वास से कि मजुष्य का खाना ते सेकड़ों कंद्सूल फलों से 
मिल सकता है, जिनके कि गर्मी ओर सर्दी कुछ नहीं व्यापती । 
इसी तरह न वह पहले का सा घी और दूध मिलता है, अब ते 
इस भूठी सभ्यता: में दिन में छुः दफे चाय की. प्याली कलेजा - 
खुश्क करने को रह गई हे, तस्वाकू जो कि हिन्दुस्तान में अकबर 
_ के जमाने में आई, उसका द्नि भर प्रयाग प्रति मनुष्य करने 
को क्‍ साला 
लग गया है, इस के बहुत ज़्ञमाना नहीं हुआ कि जो हम टा 
साहब की “राजस्थान” नामी इतिहास में पढ़ते हैं जिसका सबूत 
कि. मेक्‍्समसूलर फ़िलास्फूर- से भी मित्रता है कि राजपूताने 
की सी रेतीली ओर खु श्क जमीन में दूध के जानवर इतने कख- 
-# रत से:थे कि दूध के प्याऊ चौराहे पर गाँव के लोग विठाल देते 


हे ९ 























थे ताकि परदेशी सुसाफिर का जल की जगह दूध पान करने का 
मिले । अब वही अन्य देशों मे झ्राजफजल देखिये कि लगभग छ० 
वर्ष हुये कि जब आस्ट्रेलिया महाद्वीप में पहली गो हिन्दुस्तान 
से ले जाई गई थी, आज वहां फी आदमी ४३ करोड़ की आंबादी 
में ८ गो फी आदमी पड़ती है, जदाँ का मक्खन सारी दुनिया 
मे जाता हे, ओर मक्खन निकाल कर दूध बछड़ों के पिलाय 
हैं।यहां हिन्दुस्तान में ० मनुष्यों पर एक गो पड़ती हे, 
जाति बड़ी गो-रक्षक कहलाने का मान रखती है. 
हों मारते फेवल बेल के दो हिसक॑ 

























घर घर पहले को तरह पालें, वैसा हो तस्दरुर गी 
ख लीजिये । मुझ से एक मेरे सिक्‍्ख मित्र कहते थे 
कि सिक्‍्ख लोग जो अरब तक इतने लम्बे चोड़े होते हैं उसका 
एक कारण यह' है कि वे काश्तकारी के अलावा अपने दूध 
कारण दूध भी खाते हैं। मुफ़े यह लाहोर के शहर ; 
ताज्छुब हुआ कि वहाँ मिखारी, अपाहज, मंगते लोग 
को जिन्दगी बड़ी कठिन है, वहाँ नौकर बड़ी बडी 
नहों मिलते, घेाबियों का अभाव होने. से 
बस्वई शहर वे मुआफ़िक पाँच पैसे बख्त है 
से बड़े घरों की अपने आप वल्ल घेती हैं 
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एक चीमांरी पैदा होमई जिससे आपका आगाही होना चा 
ओऔर फिर भी नेचर की मदद करने का सबक्‌ सीखना चाहिये । 
कहते हैं कि बुखार भी नेचर का एक अन्तिम दुज का इलाज 
का तरीका है जिससे कि उसे सारे शरीर की बीमारी से एक 
मारके की लडाई करना पडती है, बह धक्का इतना जबर्दस्त 
लगता है कि गद्र की तरह जिसमे या तो रोगी इसः तरफ, या 
उस तरफ़ या ते चंगा ही उठ खड़ा होता है, या उसका 
'फेसला ही होता जाता है | गरज़ कि नेचर आपकी हर तरह से 
आखीर तक मद्द्गार रहती है। नेचर क्या हे यह भी अच्छी 
तरह खसप्भझ लेना चाहिये | वह फेबल कुछ ऐसे नियमा 
नहीं बनी है कि-जैसे आज कल के वेशानिक या साइलंदाँ समफते 
-औहै। कि जिससे शरीर को ज़रूरी मादा ओर इसी तरह से ताकृत 

















लिये भेजी हुईं ताकृतसमझता चादिये | इंश्वर भी अपने नियमों 
से वंधित है । वास्तव में नेचर एक जीवित जाशत चेंतन्य शक्ति है, 
. और जैसा वह हमारी जुरूरत को समझ सकतीहे हम अपनी बुद्धि 
# से नहीं सोच सकते । यद्द हमारी बहुत सी आवश्यकताय, पहले 
से&ही इकट्टी करती है, और एक मद्दान ईश्वरीय नियम जिसके 






























हक: 


जहाँ उसकी ज़रूरत पूरी हा । मनुष्य जाति को भी चिन्ता 
भी से सताती है ओर खुन ही खून खुश्क करती है जब 
अकल का फि तूर या कीड़ा “उसमे पेदा हे। जाता है जा मनुष्य 
यह सवाल करता है कि कल्न क्या ओर केसे होगा, गोया अभी 
तक सारी दुनिया का इन्तजाम उसके ही खुपुदे था। 
नेंचर दमोरे शरीर में सभी ही गुप्त क्रियाये' करती है, यानी 
उसी का काम है कि रोज हंमारा खाना पचाना, व खून बनाना, 
भरना, व 
गर्भावस्‍था में बच्चे के शरीर की उत्पत्ति देना, इत्यादि इत्यादि 
ती है, एक ते| बच्द जो 
















“दूखरें शरीर के ऑन्‍्तरिक कांय्य' 
बतलाये नेचर के वश में है। जरा हमें कोई 


की की 






जीवनदायिनी ईश्वरीय शक्ति है। 
यानी हैं जिन पर कि बाहरी 





( ११ ) 
“इसके अतिरिक्त यद्द भी समझना चाहिये कि नेचर केवल" 
संख्त और जकड़े हुये नियमे। से ही नहीं बनी है, बल्कि उसमें एक 
नियंम यह भी है कि वह अपने का भोक के अनुसार बना लेती' 
है, यानी यदि वह पूण रीति से काई आप के लाभ के लिये काय्ये 
नहीं कर सकती ते! जहाँ ग॒ुजाइश मिलेगी, आध-चोथाई ही 
करेगी, गरज्ञ कि जहाँ तक उसे नियमानुसार सुभीता मिले। 








कल 








भ्रूय्य की प्राणवायु 


पहले हमें यह समभना है कि प्राण शक्ति क्या चीज हे ? 
वैसे ते इसका नाम ही बताता है कि यह बद शक्ति हे कि 

.. जिसके न होने से हम थक जाते हैं, ओर जिसके शरीर में 

-औजूद होने से अधिक जीवन युक्त हे! जाते हैं। इसके आत्मा 
नहीं समझना चाहिये बल्कि वह इस शक्ति द्वारा शरीर पर 
शासन कर रही है और शरीर बिना इस शक्ति के मुर्दा दवा जाता 
है । यद्द शक्ति दुजे बदजे सब जड़ पदार्था', अथवा बनस्पतियें 
व पशुओं में भी द्वाती है। हम इसे अपने भेजन, च जलन, व वायु 
खब में से पाते हैं, जेसा कि हम आगे जगह बजगह बतलायेंगे । 
हु शक्ति हमारे स्नायु केन्दी ( 0०7ए०08 ८७॥7९5 ) में द 
ट्टी है| जाती है, और फिर उसके हम अपने काम में 

[हते हैं । हमारा कोई भी कम हो, चाहे ज़रा सा 
'शॉरीरिक कम, इंस शक्ति का व्यय होता रह &; | 
बोलने से मनुष्य धक जाता है, काई भी 

























कि खान-पान, वायु इत्यादि सब से प्राण शक्ति मनुष्य 
किख प्रकार निकाल सकता हे। अब हम सूय्ये की किरणों के 
रे में विशेष कर यह बताना चाहते हे कि यह प्राण शक्ति युक्ति 
ती हैं, इनमें गर्मी तो जब पेदा होती है कि जब वह किसी 
चीज से रगड़ खाये जेसे स्थूल वस्तु से टकरा कर । इससे 
पद्दिले तो वायु के भी वह गम नहीं बनातीं, चूँकि इसमें 
'स्थूलता नाम मात्र हे, ओर इसी प्रकार आकाश-मण्डल को 
जाकर देखिये जहाँ कि वायु नहीं है ते! मालूम द्वोगा कि अ्रति 
:ठण्डा बना रहता है, हाँला कि सूथ्ये की किरणे उसीमे होकर 
आती हैं । सूथ्ये एक प्रकार का प्राण शक्ति का बिजलीघर 
८ (9४7 2 70) हे नकि जेसा ग्राजफल की खसखाइस बताती हे कि. 
आकाश में इतनी जगह प्रकृति में आग लग गई है। यद्द प्राणश 
की लद्दर सूथ्य अपनी पृथ्वी-मण्डलों के बराबर प्रदान-कर 
रहा है; अब पाश्चात्य देश के वैशानिकों की भी आखे खुल गई 
; द्रव्य यां धातु जिसका नाप्त कि रेडि 
...._ “द्रव्य का हम लाल करके जानते थे जो कि 
... कँता है, अब इसके मानने में क्‍या खत 





( १३ ) 


का आम तजुर्बा है कि जिन पेड़ों का प्रातःकाल को धूप मिलती 
वह ज्यादा अच्छे उग् ते हैं, बनिस्पत उनके जिन्हें कि सायंकाल' 
धूप मिलती है। दम वायु के बयान 7 बतलाये गे कि सूय्ये 
थे किरणां से तपेदिक्‌ या ज्षय-ज्वर का इलाज दो 


सकता हे । 
पारी मानसिक व स्तरायु चिकित्सा 


हमारे विचार भी तन्‍्दुरुस्ती के बनाने या विगाड़ने में बड़े 
प्रभावशाली होते हैं। चिन्ता, रंज, डर, क्रोध इत्यदि से हमारे 
खन के दौरान पर ऐसा असर पड़ता है कि दाजमा बिगड़ जाता 
और इसी प्रकार हंसी खुशी चिन्त प्रसक्ष रखने से भोजन 










हु 
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यहं सुनते हैं कि 
अंथवा भय करने से ज़ददर बन जाता है, इसी तरह हमारे 


आाव भी बहुत क्रोधित दोने से विष बन 





ज्ञात होगी, यद आम अमल है कि चिन्ता में मनुष्य 
जाता हे, ओर खन खुश्क हो जाता हे। पर बहुत से स 
कहते हैं कि चिन्ता दूर करने का वह उपाय ही नहीं जा 


को रूष्टि इतनी बड़ी है कि सब 
प्रकार के अच्छे बुरे स्वभाव वाले मजुर््यों को ठिकाना मौजूद है, पर 
काय्यमें भी जो वह अपने यन्त्रों द्वास ले रद्या है, उन यंत्र 

हेगी, जब ही हमारे खभाव बदल जावे'गे हम उससे 



























परीक्षा का है,, और जब कि तुम्हारी असली जरूरत होगी ते 


.... ईश्वरीय करुणामय हाथ तुम्दारे इतने नजदीक, द्वागा कि आँख 
खेले ते ज़रूरत पूरा करने की सामिग्री एकज्ित, पाओगे । 






*है। बाज समय कुछ महाशय शिकायत करते हैं कि उनकी तबि- 

यत नहीं लगती, हमारा उनसे निवेदन है कि जैली खुशी मनुष्य 
को रात्रि के समय.अपने द्नि भर के कार्य्य को समाप्त करने पर 
७ देती हे वैसी किसो ओर बात से नहीं प्राप्त द्ोगी, इसी भ्रकार 








कोई विधि -नहीं | हाँ, एक बिधि यद्द भी अपने कष्टो का कम 
करने की है कि मनुष्यः अपने आप का चिन्तमन न करे, बल्कि 
री के दुःख ददू व खुशी में अपनी दशा को बिल्कुल भुला दे । 
प्रभ्य पुरुषो की आंधी चिन्‍्ताओं का कारण यही होता दे 
ने का दूसरा की अपेक्षा ज्यादा उन्नति' पर देखना चाहते 

'ही जरा जरा सी बातो का ध्यान करते रद्दते हैं, यदि 








रोकने के समय, ज्यों ज्यों वह रोकता है उसकी वह 
ती जाती है। बसे 


हमारे मन का हैं और इसी प्रकार हम इसकी आदतों 
सकते हैं। इरादी ताकत के बढाने 


शक ॥7% 


आवश्यकता है, पर पंहले ही 


है 











तमाम पेर सूख कर खाॉकड़ रह गये थे | एक सः 
के पास बैठी यह सोचने लगी कि वद्द दीवार के खद्दारे. उठ 
कर ते देखे शायद्‌ खड़ी हो सके । ऐसा प्रयल्ल करने पर वह 
तुरन्त कामयाब हुई । तब उसने सोचा कि वह दीवार का पकड़ 
कर दे एक कृद्म चले तो सह, शायद्‌ कामयाब हो जाये । बस, 
फिर क्‍या था वह भी हो गया, तब ते उसने फिर हिस्मत की 
शायद्‌ दीवार के छेड कर भी चल सके, और क्या. देखना 
वह वास्तव में ही चलने लगी, ओर फिर तो ऐसी जल्दी 
हृष्ट पुष्ट होगई कि , राज ही पैदल गह्ला सुनान का जाने लगी। 
आगे मिखाले देना व्यथ है । 
अब हमें आगे यह बताना हे कि आजकल के पढ़े लिखे सम्य 
पुरुषों के जो बहुधा स्तायु ( 7८:०००७ ) रोग दिखाई पड़ते हैं, 
श॒ क्या कारण है । आजकल जो बहुत दिमागी मेहनत, व्‌ 




































के कि 

के जरा जरा से काम में भी हमे प्राण 

बहुत! से मनुष्यों की आदत बैठे बैठे हाथ 
कर क्राधित होने 
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खाने की क्या मिलावट होनी चाहिये। इसमें 
, केबल प्राकृतिक विज्ञान द्वारा हर एक खाने 
के तत्वों के भाग जानने को ही आवश्यकता 
नहीं हे बल्कि उनके गुण व लक्षण शरी 








(२० 





के तार पर, माँल व अरण्डों में लगभग सारा प्रोटीन होता है, नाजोंः 
में सफेद हिस्सा स्टाचे का दाता है यह मुँह में. लुआ्राब (5908) 
से मिलकर शक्कर में तबदोंल हो जाता है उसके बांद गर्मी पैदा 
करता है। फू ट यानी घी, तेल व चर्बी से वैसे ही गर्मी पैदा 
दो जाती है। धातुखार (](7८०४। 59७ ) फलों और तरकारियें 

सब से अधिक होते हैं । अब सवाल यद्द है की आदर्श मिला- 


री या 


























( २१ ) 


इस प्रकार से देखा जाय ते सार देश रोग रहित हृष्ट 







ने देखा कि दो ओस या एक छुटाँक से अंधिक 
. किसी रूप में 'पेट में जाता है ते। उसके निकालने में या शरीर 
से खारिज (८४7४० ) करने में अधिक शक्ति (-७०९०८६४५७ ) 
खराब जाती है बनिस्बत इसके कि उस अधिक प्रोटीन 










(५ 


का प्रभाव द्मांगी ओर आत्मिक उन्नति पर अवश्य पड़ता है 
इस वास्ते उत्त डाकूर मंद्ाशय ने यद्द राय कायम की कि 
दो ऑख प्रोटीन के वास्ते माँस क्‍यों ज्ञाया जावे, जो कि 
शंरीरमें अधिक सड़न अथवा विज्ञातीय द्रव्य ([०7०४७ ६७४(४:६ 
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द्ीत कक पद 
के हर प्र 


! हा] 
(डी नकेल कल ८ 


न पर और २० मन की) 5 -+ज की तह अमन 
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 शद्दे! ) 





मेट--कुछ हमारे निर्षक्ष मेहरवान अड्भरंज़ौ डाक्टर अण्डे के बराबर ..*- 
बनाने वाला खाना दसरा नहीं समभते, जैसे मांस के पानी जल जाने .. 9. हु 















सदेव ब्रह्मचय का आादश' सामने रक्खा है, यह अवश्य खेद की बात है । 
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उसे अब पहले. को तरह घी दूध भी नहीं मिलता । मगेर कीमत के लेहाज़ से 






गो के भी नहीं मिलता हे 


५. 








कै 
हे 


रहतें हैं जिसका हो कारण हे कि 


8 





जाते हैं तो भी दावतें दी में कहीं मिलता है। इड्गलेन्ड तक में ' 


#०॥. 


धक दुनिया भर में खाया जाता 

पूर्वी एशिया के हिस्खां में. गेहूँ में ११०५ 
र चावल में ७.०, ओर नाजों में जैसे जो, ज्वार, 
दि में कुछ द्रमियानी है। इन नार्जो में शेष साय 


पानी में मौजूद रहता है, परन्तु इसंका अधिकतर भाग हि छेल 
के नीचे की तह में जिसको अंग्रेजी में ग्लूटेन (5७४८४ 896) 


३8५२. 


पर , मनुष्य फेंक देता है। 


+ के 





















द ( २५ ) 


हल" 


२७१० 










की - मात्रा कितनी. हे 
ते हैं. उसमें र८ ०/? प्रोटीन, ४२ ०/? फोट ओर 
भग स्टाच होतः है, इसमें सब फलों 
धातुखार भी काफी 
जिसे सुनकर बड़ा आशचये 









00: 


पघूं गफली का यदि भुनवा के खाये तो इतना कम सुन॑- 











२७ ) 









अब अन्य मेवाएं जो 
आदि इनमें फलों की शक्कर (7०६ 3०४०४ 
इससे भी गर्मी और ताक त॑ पैदा होत॑ 
शक्कर बंनके, मंगर यह फंल की शक्कर स्टाच 
! 2790० 5प९ ०४) से कहीं अधिक लाभदायक ह्‌ 
कर का अधिक खां जाने से बिग | होता जैसा 
का उफान यो सडन 
दूसरा लाभ उसका यह हे 





























'एक फल में सब से बड़ा गु 
यह है कि पानी का लगभग ्० या &० फीसदी से भी अर 
ओर इस कारण फल अल्प भेजन ओ 

















कप हे 


ला काई खाले तो उसे जंगली बतावबे गे | यह देखा गया 
कि एक केला घण्टे के 








वालों को । 
है जिसकी पद्दचान यह हे 
क कुछ सुर्खी लिये हुये होता है और 








इनका असरं हाजमेः ओर 
होता है। गाँव वाले दाजमा ठीक करने 









































३१ ) * । क्‍ 
बन जाता: है। इसी लिये भूर क्‍ 
पूरे गेहूँ. की (बिना छुने आटे | 
दुसरा | 
भूंसी : में पचाने - के सार २०/० 
दोते हैं । एक. अमेरिकन डाकूर ने द्विसाब लगाया कि 
में सालाना गेहूँ की पैदावार २५ करोड़ टन को 





दे फीसदी फासफोरस और लोहे के खार को रखे।- ते वह 

लाख टन वजन -में बेठता हे। इसका है हिस्सा गेहूँ के मिलों " 
में पिसने ओर छानने में निकाल दिया जाता।है। कम से कम 
अमेरिका फे खाने की दै।ल्लत में वद्दी हिस्सा जो खून बनाने 
अन्न पचाने वाला है यानी ४० लाख टन 
















फासफोरसं लोहे के क्वार की एक डालर यानी ३ रुपया 
के हिसाब से बिकती हैं, यानी ४८ रु० पौंड, यानी 


नह चंबा कर सब घातुखार पेट में पहुँचा 
पहुँच अवश्य गये पर शरीर को लग नहीं सक्ते | यही हाल 
ज्ोनशाला या. औषधालंय के बने हये धातुखारों का. 
न॑ निकाले गये 


क़ोरेस दसारे लिये वुथा 
“और हमारी भूल है कि वही जार हम नाज: 





न लनाइल कक भ- >नन-> कलम फल "नर क्‍७34५++५५७ ५७ करन“ पनन+न 44५०५ ४५३५५ ५५५ ++ 5 कंगन उन 2ए+ लक नमन ५4 लत जज फल पल ५५ नह +॥०० १०७ 











( ३ ). 


का फ़िलीपाइन टापू (?0॥॥977०5 ) के दो डाकुरों ने अनुभव जा 
किया, वहाँ माँ का दूघ पीने वाले बच्च बहुत मर जाते थे, 
“डनके सरुनायु (१7०:ए०५७) रोग अधिकतर होते थे, तब से यह बात- .. 











अब इन सबूतों से पाठक गण स्वयं छिलके और 





श्यकतां का अनुमान कर सकते हैं । द 
६ 5 हक क्‍ 


गाय के दूध को प्रकति के आदर्श ओऔषधालय ( !87०78६०7५ ) | 


का आदशणश भाजन कहा गया हे | इसका ओसत द्रव्य विभाग यह रा 





कि इससे अच्छी निसबत मिलाबंट की असमस्‍्भव है। यह हर 





।ु 


'पानी 


० ह अधिक्षतलाप्पाणकू, 

















बनाने की तासोर पर अन्य विज्ञायतें! में बहुत दिनों से बड़ा 





( रेप ) 


ताक्‌ दत (एांधाए 07 ]86९-27ए02 ०४८४:४५) पहुँचती हे, यह सिवाय 
ताज़ेः दूध के इतनी अधिक मिकदार में किसी और भोज्य 
पदार्थ में नहीं पाया जाता | इसी कारण दूध अमोल्य खुराक 
है। अधिक ओंटाने से यह कहा जाता है कि यह ज़िन्दा 
कीटाणु कुछ कम हो जाते हैं । यही विदामाइन जमे सब्ज 
सेम व मटर की फली व बाॉकले की फली व लुभिया च प्याज 
ने 












जार दिया जाने लगा हे।दूखरे, अधिक वालाई पड़ जाने से 
भी दूध मुश्किल्ल से हज़म होता है। दूध केघी यानी फैट का 
हिस्सा अधिकतर मलाई में ऊपर आ जाता है, और यही उसको 
बना देता हे--दुध की शक्कर जिसको ([8८(०8८) कहते 
है उसमें भी गन्न की शक्कर (४!०००५७०) जेसी सिफत है और 
जैसे ऊपर कद्द आये हैं यह शक्कर भी फल की शक्क र ((:एं६ 5०९०९) 
की तरह लाभदायक नहीं देती, इसीलिये और दूध में स्टा्च 
होने के कारण दूध वह (4००८४० 92४५४(८७) पेशाब में 
आने वाले रोगी मनुष्यों के मुआफिक नहीं आता--लब से 
बेहतर दूध एक उफान आने के बाद पीने योग्य सममना 








( रेंदे ) 


जाता है । बेशक यह बात किसी दर्ज तक ठीक है अगर द्ध 
ट बाँध कर पिया जाय ता इसमें शक्कर से, वही असर पड़ता 
है जे तेज़ मिच, मसाले इत्यादि खान से, यानी जिह्ा में कुछ 
हूं का असर ओर कुछ तेज़ी का मिला कर थक (लुआच) 
सा जल्दी ही निकल पड़ता है, ओर खास कर गरम दूध 
के खाथ पेट में चला जाता है। मंगर पाठक यह बात ध्यान में 
खेर कि थूक ( लाआब ) से स्टाच मुह में ही मिल कर शक्कर 
में तबंदील होता है, न कि पेट में । मेदे में तो जाते ही. 











( ३७ ) 
था गन्ने का रस | इसका एक कारण ते यह है कि रस या शुड़ 





5८॥ घातुसखार (70087 “8 [प्स॑ं००) सब मोजूद रहते हे ओर सफ द्‌ 

च्चीनी से निकाल लिए जाते हैं, जैसे मेदा से शुरुसी | दुसरे | 

दानेदार चीनी का एकंबड़ा हानि कारक असर यूँ पेंदा होता 

है कि वह भेजजनाशय (मेदे) से लेकर छोटी आते ( ४४8!] 

क्‍7(6»9०) तक कहीं हजम नहीं हाती,श्सके परमाणु पानीमे घुल 
/कर भी इतने बड़े रहते हैं कि यद्द घोल (3०४०७). किसे आओ 
था मेदे की भिल्ली मे होकर नहीं छन खकता। केवल आखिर 
'पर जाकर बड़ी आंत (96742074] ०००४) क्की भिल्ली मे इतने बडे । | 
छिद्र द्वोते हैं कि चीौनी का घेल छुन कर हजम हो जावे | यही 
कारण हे कि उससे बड़ी ऑँत (कलञ्) में पहुँच कर बड़ी रणड़ 
से।जिंश पंदा दो जाती है । ओर चूँ कि डसी के पास हमारी 
में के दोनें तरफ हमारी जननेद्रिय के केन्द्र स्थान (४००५- 

+8378 ८९]]३७) हें, बह रगड़ हँमारे ब्रह्मचय्यें के लिये अति हानि- 

कारक होती हैं, इससे कब्ज भी पेंदा होता है, ओर ज्ेयाद 
_ शक्कर की पशाब में हो कर निकल जाती है । 
& अब इसके साथ यह सेाचना चांहिये कि दुनिया में और 

खांख कर हिन्दुस्तान में चीनो का झौर मिठाई का'इतना रिवाज 
हे, कैयां हमारे पूवेज इतना भी नहीं जानते थे कि मिठाई 
रिवाज नहीं होना चाहिये क्योंकि वे जहर का असर 
रखती हैं । विला शक एक हद तक शक्क र दरणक कोई ः 
'कर सकता है। बचपन में हमारे मेदे में एक ऐसा रस नकल! 






































. (०८एा८४४५९४०४)उसके परमाणुओ् में ऐसी तासीर बदल देतए 
है कि वे फिर मेदे ओर छोटी आतो में हो कर निकल जाते है 
ओऔर वहीं हज म हो कर गरमी और ताकत खू न में पैदा करते 
है। ज्यों ज्यों आदमी बड़ा होता है यह कीमियाई अखर :उसके 
शरीर में कम कम होता जाता है । जितना मनुष्य ताकतवर और 
ब्रह्मचारी रहता हे उतना ही. उसकी शक्ति' शक्कर की तबदील 
करने की अधिक दिनों कायम रहती हे | यह बात हमारे मेँ ह 
स्वाद से ही जाहिर हो जाती है कि कहाँ तक शक्कर हमारे शरीर 
के मुआफिक्‌आती है ओर दज म होती है । कमजोर मनुष्यों के 
भीठा खाने से सीने में जलन पडने लगती है | शक्कर का खबसे 
बड़ा फायदा यह है कि सबसे जल्‍दी शरीर में गर्मी पेद[ करती 
है, इसी वास्ते हमारे यहां थके आदमी -का जो धूप से यात्रा» 
करके आता है ते पहिले डसे शरबत दिया जाता है, उससे 
तरावण [पहुँचती हे फिर मेद[ और चीज़ को अच्छा कबूल करता 
है।अतेव यह बात :सेचनीय हे कि हिन्देसस्तान में दुनियाँ की 
 पाँचवे' हिस्से आबादी है ओरतिद्दाई हिस्से शक्कर को, खच 
इससे मालूम होगा कि; हिन्दू लोग कितना ज़्यादा मीठा जाते 
हैं। और एक यद्द भी कारण होगा कि उत्तकी आयु कम व स॒त्यु 
प्ख्या अधिक होती जाती हे। क्या अच्छा होता यदि हम 
बजाय छोहारा. और- किशमिश मेवाये' बच्चों के 
















































अमख्त 
ग दूर हो जाते द्द की. 
शक्कर ([8८९०५९ हे उसकी खटाई ((8८0९ 4०0) , बन जांती हे 
जे कि मेदे में हाजमा पेदा करती है। शर्त यह है कि दद्दी मीठा 
हो, खद्दा होकर , उस त्टा। होता है ओर 
खटाई की मिंकदारः के अनुसार बिगड़ता है। दही 
नो हों तबदीली की हालत में हमारे शरीर 
अधिक लांभकांरी होते हैं। दूध का फैटया घी भी ऐसे 
सहज हंजम होने वाले रूप में बदल जाता है | दही की जितनी 
तारीफ. न की जाय थोड़ी है । एक डाकुर मदहाशय पुराने बुखार 
(च्य-ज्वर) का इलाज करते थे कि रोगी को केवल दद्दी के ऊपर 
ओर नहीं चखने 
की इजाजत देते थे और उनके 
न भर दही खाना नहीं छोड़ते, 

























इसके सिंचाय उसके कुछ भी 
देते, ने शक्कर या नमक ही डालने 
खद॒द्ा रोगी आराम पाकर 


पे 














ओर हृष्ट पुष्ट होकर दीघ 


का 





आय को प्राप्त होते हैं। जब हाजमें 
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३3००5 अचार सरल सापधस साधा कप था वलदांध2३२ सन पक प के 





(यानी महा) कहं: “छोड़ दिये। इंसस् म 
कि मट्ठा कितना अंसूल्य पदाथ है। मंद दही से 
लाभदयक है इस लिये कि जब दही का घी निकाल 
ते है ता वह अधिक हाजिम हो जाता है। उसमे ठीक उतने 
के परमाणु मे।जूद रहते हैं कि सब से सहज दृज म' हो 
वह पेटम जाते ही जाते जैसे का तैला शरीर में लग जाता 
है। साधारण लोग यह समझते हैं कि मं में से घी पहिले 
निकल जानें पर क्या बाकी रद्द गया सब॒ ताकत तो घी में ही है, 
अंबःते! पानी रह गया इसी लिये हम लोग करकमीने और 
मुहृत्लों वालों को खूब दिल खेल कर मट्टा दिया करते.हैं। 
सच तो यह है कि आप रई'से हजार कोशिश कर ले दही में।से 
तो घी का अंश बिल्कुल कभी नहीं निकाल खकते, उसके महीन:. 
















। 


















का निकाला हुआ मखनियाँ दूध का सवा 
[ईइल्कार नहीं कर. सकता कि: महू 








खुराक में तो कुछ कमी नहीं हो सकती | महा दाजिम भी होता 
है जो कि हर एक कोई जानता है। इसको हींग से घुँगार कर 















द ( ४१ क्‍ 
डउसखंके नजंदीक रहेगे श्रोर स्वभाविक स्वाद को ग्रदण करेगे 
तक नेचर हमारी स्वास्थ्य-रक्षा करेगी |... ््र्र्र्र्रः 


हूँ के 





मलाई (०९४४४) और पनीर ( ०8&&58 ):-- 





मलाई में घी का सबसे अधिक द्विरुसा, लंगमंग' आधे रे, आ 
जांताहे, इसमें कुछ हिस्सा प्रोटीन ओर स्टाचका भी अलावा पानी 






लगभग ४ ९५ ) | यह ताकृतवर मनुष्य दी पचा सकता 
क्रीम ( ८:०४०० ) अथवा मलाई एक प्रकार का दूध ही हे जिसमे 
चिकनाई अधिक होती है। १२ घंटे ओटे हुये दूध की मलाई में 

६ फीसदी चिकनाई होती है जिसको ग्रेंविदी क्रीम( 37६४४ 





के भाजन के लिये बह क्रीम, जिसमे १० या १२ फी सदी चिकनाई 

हो।, बहुत ही लाभकारी होती है। क्रीम की प्राप्ति के लिये निम्न 

लिखित नेट का तरीको आखान है, और उससे जो क्रीम बनती क्‍ 
ऑटे हुये दूध की मलाई की वनिस्वत आखानी-से!हज़म 

















जिसे बन्द रखने के-लिये एक-क्लिप छगा डोताहे ) तांजे, दूध के छानकर उस 
टीन के बतन में ढक कर रख दे । फिर यंत्र के ठंडी जगह में रख दो, यदि 
गर्मी का मोसम हो तो उसे बफ के बकस में रखना चाहिये । जब ६ घंटे 
हो जाव, तो रबर ट्यूबिड्र के धीरे से खेल दे। और नीचे के तीन चौथाई 
दूध का दूसरे बतन में निकाल दो, अब जे बाकी चौथाई भाग रह गया 
वही क्रीम है। इसमें १० फीसदी चिकनाई होती हे | यह बात और याद 
रखनी चाहिये कि कम बनाने को दूध कई गायों का मिश्रित लेना ज्यादा 
अच्छा होता हे, एक गाय का दूध स्वाद से भी उतर जाता है, अक्सर> 
उसमें बीमारी पेंद्ा करने वाले' कीटाणु ( 8०70७ ) ज्यादा होना सम्भव 
जे कि मिश्रित दध में सब बात ऑसत दजे की हो जाती हैं।” 


पनीर में विशेष बात . यह है. कि इसमें से स्टाचें बिट 

निकाल दिया जाता है,और प्रोटीन १०या ११ फी खदी तक अच्छी, 
उनीर ( 7)0(८0 ०४६४७० ) में हता हे--ऐसी. बिना माँस वाली 
'दुंखरी काई वस्तु नहीं हे जिसमें कि स्टाचे बिल्कुल न हो । इसी 

यह- घातु॒क्तीण (:020०६०५ ) रोग में बतल्ाई जाती हे 

यह अंग्रेजी कांरखानो मे बनाया: जाता हे दूध फाड़ने के लिये 

रनेट ((२८०४८८) नाम: की एक भिल्लो जे कि जानवरों की आँत 
. से बनती है जरा सी काट कर दूध में डाली जाती है । एक प्रकार 


ग्रैप्एड कद्दते है उसके तेय्यार करने की 
ही का कपड़े मे बाँध कर उसका पानी निकाल 
में फैला कर सुखा लेते हैं, ओर उसकी. फिर 























नहीं निकलता हालाँकि द्ही की तरंह उसके कुछ दूसरे गुण 
बदले हुए होते है, और पनीर में स्टाचे बिल्कुल नहीं दोता। 


श 
















“फ़िज्ञीकल कल्चर” डाक्टरों ने एक नई चीज 





उसमे मीठा मिलाकर यदि हदृवाबन्द ( »7-४87८ ) बरतन मे, 
जैसे बोतल मे काग लगा कर रात में ठएडी जगह पर रख दिया 





निकाल कर खूब अच्छी तरद्द से उ गल्ली या चस्मच से मथना 
चाहिये ताकि एक एक परिमाणु अच्छी तरह मिलकर ए 





रिक्त घी के परिमाणु जैसे 
मानिन्द जमा हो जाते हैं ओर मोटापा लाते है 
खाना नहीं मिलता ते शरीर इसमें से अपना खाना निकाल सक्ता 


घी दिमागी काम करने वालों के लिये इसी कारण अधिक लाभ- 


लियत में इसमें प्रोटीन का 












कल-भारतवर्ष और हिन्दू जाति में खाना बनाने की 5 
चली आती हे उससे - दुनिया पाठ सीख ले कि इससे ढ्क्र 
आ्रादमी अकृत नहीं दौड़ा सक्ता, यूरोपियन ओर अमेरिकन बड़े 
से बड़े नि्पक्ष डाक्रों ने यह बात तसलीम -की है यहाँ तक कि 





से अमेरिका से शराब अब कानूनन निकाल दी गई उसी 
प्रकार बहुत से डाकूर माँस खाने को भी छुड़ाने का. प्रयत्न कर 








-'पावभर आटा, छुटोंक भर 


उस से यद्द ज्ञात होगा कि जो. हम 
दाल खाते हैं, डसमें कृरोब १३ ओंख प्रोटीन द्ोता हे जो एक 
समय में खाया जाता है । यानी दोनों समयो में २ ओस से 
धिक ही हो जाता है। इसके अतिरिक्त एक छुटाँक घी,काफ़ी 
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लत योग्य 
इस प्रकार से निर्वाह कर सके | हमारी सभ्यता 
तमाम कृत्रिम या मसनूई हे और इसका उद्देश्य यह रखा गया 
| या रखा जाना चाहिये थां कि मनुष्य अपनी शरोरिक 
मानसिक और शआत्मिक उन्नति ज्याद! आखानी से कर सके। 
बजाय अपने का आराम तलेब बनाने के अपने शरीर को अधिक 
लिष्ट और पुष्ट कर सके | पदिले से ज्यादा खूबसूरत शरीर 
बने ञञो रं यह सब उन्नति थाडी सौं मेहनत करके ही प्राप्त 
हो जाये । मिसाल के तोर पर हमने प्राणायाम के वंण न में 
लिखा है कि यह अनेक प्रकार के व्यायामों की अपेत्ता समय 
और परिश्रम को बचाता है ओर फल उससे अच्छा 
है, इसी तरह हमें समभूता चांहिये 


न॑ पंचा खंक बल्कि ऐसे मुलायम पेके 














कितना खाना खराब जाता है ओर उससे भी अधिक डर 
कारण खाने वालों के कितना हानिकारक होता होगा . इस 
अनुमान समभने से सम्बन्ध रखता हे । शायद ड्स विज्ञानवेत्ता 








तत्वविभाग करके (०४९४० ८४। 879]7995) बंतलॉयाथा' कि 
कई करोड़े पाउंड की खाद नदी में होकर समुद्र में बद जात॑ 
_ ओर फिर उस माल को काम में लाने की तजवीज बतलाई 
उस वैज्ञानिक की बात पर यदि हम आगे चले. ते हम के 
मालूम पड़ेगा कि कितनी दौलत उस अन्न के मूल्य में बैठी थी 
जो अन्न कि बिना हजम हुये मल बन कर निकल गया 














कितना उसने संब देश के मनुष्यो को तन्द्‌ रुस्ती पर सुकसान 






हुआ खाना विल्कुल्त मद्ठी की तराह से 
बनाता है । 
हम इससे यह  बतलाना चाहते हैं कि जो जाना हमे बिना 
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केतनी वार खानां खाना चाहिये... 


हि 








.. >> भारतवर्ष में प्राचीन प्रथा चली आई है कि प्रातःकाल से 
.. बारह बजे तक कोई मज़दूर पेशा आदमी अन्नजल नहीं करता। 
ऐसे ही सायंकाल बिना सन्ध्या उपासना और शौचादिक से _ 











या छोटी- बड़ी हाज॒रियों के ताम से भी परिचय ., न थे 

ईे इन्हे. सभ्यता का चिह्न समझे; मगर प्राचीन प्रणाली के 
छोड़ने से भारतवर्ष का सन्‍्तान की दशा दिन बद्न गिरती: 
गई, और न ते दूध, घी, फल आदि जो असली खुराक थी वही 
की रही, न उस्रके खान-पान की रीति ठीक रही, बल्कि दिन 
में छै बार चाय की प्याली पीकर पेट को घेका देने लगे.। अब 
.. उसी सखंबक-को अमेरिका के डाकूरों से दुबारा सीखना पड़ा है 
जो कि साफ़ लिखते हैं कि दिन में दो बार से अध्रिक- अथवा हो 
सके ते। एक ही समयमें जो खाना दे खा लेना चाहिये 
जल के कुछ और चखना मना 
जा रहा है कि 
































( ४६ ) द 


दिया है ऐेसे ही वह इस बुरी प्रथा के गुलाम नहीं रहना चाहते | 
कि तीन सभय जो बना बनाया खाना बाजार या होटलों का 
मिल गया उसी को खाना पड़े । अब वह भारतवर्ष की रीति पर 
आ चले, यानी बताते हैं कि यथा रुचि अपनी मनुष्य का ख़ुद ही 
पकाना चाहिये ओर एक समय तो ब्रह्मचारी और ये|गी पुरुष 
के, और दो समय से ज्यादा नहीं ग्रहस्थी का, खाना चाहिये । 





के नियम रहे, न तन्दुरुस्ती के, न सीखने व ईजाद के वास्ते 
दिमाग रहा। बच्च से बड़े तक देखे ते पेट में दर्द, खाना नहीं 
पंचता, कृब्ज बताते हैं, चूरन फॉँकते हैं और खाने के लिये दाम 
नहीं ते! भी डाक्टरी चुसखा पीने का तो मजबूरी है, ऐसों 





जगह खराब हे पर हिन्दुस्तान में भी यदि किसी से कहे कि 
दुध, फल आदि का भी खाने के साथ दे। ही समय में खाया 
जा सकता है तो यह आंम ख्याल है कि ऐसा करने से उस 
दूध, फल आदि के खराब करना है, गाया वद किसी दुसरे के 





। | 














यु के बच्चें के कई बार खाने में कोई हज नहीं । परच्तु 
के लिये इस बात का कोई बहाना नहीं हे कि हम-ते 
ईयादूध सी हलकी चीज़ का दवाई की तरह खाने के 
समय से अन्य समय पर खाते हैं, आगे हम यह साबित 
करंगे कि रोज़ की दवाई भी खाने की तरह द्ानिकारक हो 
जाती है । .... + ० *: 
ने के अन्य नियमः-: 
...खब से ज्यादा ज़रूरी खाना पचाने के लिये उसका दोधे 
काल तक मुँह में चबलाना है, कद जाता है कि खाना पेट में 
इतना हज़म नहीं होता जितना मुंह में ।/“उसके इतनी बार 


ह में चबलाना चाहिये जितने मुँह में दाँत हैं” यह शिक्षा 
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( ५४१. ) 
बहीं खाया यह उसका तिमय .रहा। खाने को इतनः चल 
चाहिये कि पानी की तरह पिया, जा. सके | मुंद्र का काम 
में नहीं हे. सकता जैसा कि ऊपर कह आये हैं कि खाने का 
रूटार्च बिना लुश्राब. मिले हुये पच्च नहीं खकता..। 







की प्राण-शक्ति मु द्द्के सतायु केन्द्रा से शरोर के प्रांत्त द्दोती 
यदि एक बार ध्यात्त करके चबलाओगे तो यह प्रतीत 


कि खाना अन्त में अपने आप पिघल जाता हे ओर ज्यों ही... 


उसका आख़री खाद ख़तम्न हुआ वह घांटी से नीचे ग्रायब हो 
जाता मालूम भी नहीं पड़ता। यदि उससे पहले घांटी से 


उतारना चाह्दो ते श्रन्द्र से स्वभाविक रीति से उसके खिलाफ 


आ 





बियत. होती है। बस याद्‌ रकखे। कि जब तक यह -घांटी से 
खाना उतारने में विरुद्ध भाव रहे आपके खाना चबलाना 
चाहिये | इस तरह चबलाने से खानेमे से आपके दुगनी खुराक 
ओर तिगुनी प्राण शक्ति मिलेगी, अलावा उस प्राणशक्ति के 
ब जाने के जो कि ज्यादा खाये हुये खाने को 
में चुथा ख़च होती है । दम असलियत, में 














नसीहत करने को आवश्यकता नहोीं रहेगी कि वह दा दी 


अथवा एक ही | उसके लिये काई फिर नियम बनाने 
। जब वह थका हुआ होगा तो उस 


कफ 'ओ 


कावट के खाने की प्राण-शक्ति से पूरा कर सकेगा। वह 


जाने से किसी टापू पर द्श बीस दिन कुद्रती खाने पर 


रहे, नतीजा यह हुआ कि बिल्कुल डनकी बचपन की सी भूख» 


















( ४३ ) 





अच्छा स्वादिष्ट व सात्विक भेजन पका कर खाना चाहिये। 
आजकल की सभ्यता यह है। गईं है कि रोज़ दी दावत जड़ाते 
हैं । इसके साथ हमें यद भी बताना आवश्यक मालूम हेता हे 
कि एक दफे, में जितनी चीज़ें भिन्न भिन्न प्रकार को साथ साथ 
खाई जाये उतना ही खाना थाड़ा खाया जाता;ओर बहुत अच्छा 
पचता है, इसलिये हम खाने में किसी प्रकार की किफायत के 
अच्छा नहीं समझते | परन्तु फिर भी हमारे फिज्ञीकल करूचर 
का अनुयाई. भेजन को बरबाद्‌ नहीं होने देता, ओर फिर उसका 
मेदा इतना सख्त हे! जाता है कि वह लोहे के चने भी हज़म 
क्र सके | यह बात और याद रखना चाहिये कि दिमागी खाना 
जो कि आजकल के ज्यादा पढने वालों को या जिन्हें बेठे रहने 
का ज़्यादा काम पड़ता है उनका' खाना हल्का और सुलायम 
पका हुआ ओर रखदार (जिसमें अधिकाँश पानी दे ) ऐसा 
ज्यादा -माफिक होगा । विशेष. कर राजि समय फलाहार को 
करने से भालुम पड़ेगा कि थोड़े दी फलों में. पेट को तृप्ति दो 
जाती है। रोगियों या कमज़ोर मनुष्यों के गेहूँ का. दूलि 
खाजित गेहुँश्ों का पकाया जाये निहायत अच्छा ' साबित 























877770807 3 से अ्खित था, ! ', हे ओर उसने सरुचय॑ अपना 


कि बिना मीठा डाले दुलिया के ओर 




















का 


सच्ची ओर कूठी भूख की पहिचान : 
. बहुघा मनुष्यों का बहाना आम तौर से यह होता है कि 
सख्त भूख लगी है, पेट अन्दर, के घुसा जाता है, अब ते भूख 
का समय हे। गया, पर वह अज्ञानी यद्द नहीं जानते कि कोई क्ूठी 
भूख भी चीज है | यह सब पहिचाने भ्ूठी भूख की हैं, वह 
यदि देचार घण्टे ओर रुक जावे' ते देखेंगे कि भूख की पीड़ा 
-२ विल्‍्कुल जाती रही, खाने की भी याद्‌ भूल गये। परन्तु यदि 
कद्दी खाने बनने की सुर्गंधि उनकी नाम तक आ जावे ते! एक 
विशेष बात पैदा होगी, वह यह कि मुँह में उनके पानी भर 
आवेगो, हालाकि कि भूख जैसी वे भूख समभते है जो कि पेट 
में लगती है वह अब लापता द्ोगी, केवल सुद्द का जायका 
बता देगा कि सच्ची भूख इसका कहते हैं। दिन भर कौ सख्त 
पेहनत के बाद जो भूख लगती है वह इस किस्म की ही लगती 
है । यह आ्राजमाया गया है कि भ्ूटी भूख लगने के बाद यदि 
मनष्य इन्तजार करे तो उसके भूख इतना पीड़ित करेगी कि 
ह चक्कर खाकर गिर पड़े, परन्तु तब तक यह समझना 
चाहिये कि वह जरूर भूठी भूख है। अधिकतर खाने के समय 
आजकल के लोगों का बैंसी ही भूख लगा करती है, सच्ची 
पीड़ा आदि फिर कुछ नहीं रहती, खाने की याद 

मुह का स्वाद बता देता हे कि सच्ची भूख 

र॑ सच्ची भूख के बाद खाने का स्वाद हो बदल 
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बच्चे खाते खाते दी से जाते हैं, वही स्वाद आवेगा ओर जब 
आप खा कर उठगे तो टहलने के। तबियत नहीं चाहेगी बहि्ऋ 
दोडने को शरीर में भाप जैसी ताकत भर जावेगी। ज रा 


द् 
ि 
00 


पाठकगण एक बार खच्ची भूल का भी आजमाले, पर सखच्या 
फ़िजीकल कलचर अन याई या सच्चा ब्रह्म वारी वह है जो बिना 
सच्ची भूख लगे एक आस मुह में न दे, ईश्वर का दिया हुआ 
अन्न पेट में खराब जाने से किसी भूखे की आत्मा का कब्याण- क्‍ 
द्वायक बना सकता है। यह प्रश्न कुछ पाठक महाशयों के मन में 
'डठां होगा कि इसका सबूत क्या है कि जो भूख इतनी जोर से 
लगती है बह भकूठी है। पर इसका सिद्ध करना बडा आसान है । 
भूख की तेजी हमें जब मालूम पड़ती है जब कि मेदे में खून 
बहुत इकट्ठा होता है और उसमें भूख की सी हरकत पैदा 
होने लगती हे | इसकी ऐसी ही श्रादत होती है जैसी. कि. और 


















यह याद रखना चाहिये कि यदि खाना खूब चबा कर खाया 
जाता है ता पेट भर कर खाने पर भी. उतना नहीं जाया जाता, 
दूसरे वह यांद्‌ रख सकते हे कि पिछले; भेजन के समय कितना 
खाने से पेट भारी - मालूम होने लगा ओर आलसूय पैदा होगया, 








उससे कम पचाने की शक्ति होगी । 


| उपवास-चिकित्सा तथां मोटा व पतला होने की विधिः--- 


' शझाजकल उपवास-चिक्रित्सा पर बड़ा जोर दिया जा रहा 
है । बहुत किताबे' भी निकल चुकी हैं, एक सत्य बात की नखी 
हत के. परम्परा से बार बार डुदराया जाये तो फिर भी बात 


४ 











। 


इस पर अधिक स्थान देना व्यर्थ, खमभते हैं, यह करने से खुद 
अनुभव में आ जायेगा. कि उपवास कितना लाभकारी है। 
कोई हर आठवे रोज ब्त रखने के बतलाता है, काई पका 




















कंस्ने 3 


को) उपवास के दिन रेत 
को अच्छा समभते है, मंगर हमारी: 


रहा बड़ा हानिकारक साबित होगा। ऐसी दशा में भारी खाना 
ता बिल्कुल हजम नहीं हो सक्ता | दुसरे खाना थोड़ा थोड़ा 
करके बढ़ाया जा सक्ता हे न कि एकदम डट के खा लिया जा 

हम आगे सात रोज के उपवास रखने के नियम बतायेंगे, जिससे 


कुछ लाभ भी अच्छी तरह मालूम पड़ेगा। तीन दिन से कम 
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फल आहार किया ज 








हैे। जाती है, तब उस प्राणशक्ति से सारे ही शारीरिक कष्ट च्तीण 


टी जाते हैं।..... 
शरीर का मोटापा 





एक हद्‌ तक फेंट यानी चरबी का बदन में बनना लाभकारी हे। 
देहरा बदन जिसके कहते हैं उसमें ताकत अधिक होती है 
निस्बत पतले ढुबले मॉस द्वीन शरीर के | पर यदि उसके बाद 
उस हृद से श्रधिक मोटापा. बढ़ता हे ते ताकत घटना शुरू 
हे! जाती है। मजुष्पय के अपनी ताकत की सब से ऊँची 











एक प्रकार का खाना या जमा. की हुई शक्ति का एक रूप बन 
इकट्टा होती है, ओर जितना भी-मेटा आदमी दो यह कभी नहीं 
मझूना चाहिये कि उसका शरीर रोगी है, बल्कि वह इस 





है कि उसके शरीर में खाने का पचना और 











आन्तों में होता 





सात रोज़ का और नहीं ते तीन दिन का ते अवश्य रखे, उस 


बाद उसे खेलने मे बड़ी इहतयात से काम लेना चाहिये। ज 
सी बेपरवाही' में फायदे की बजाय नुकुस्नान बहुधा हो जाता 











( देश ) 


खाना चौंहिये | हमेशा याद रखे। कि नीबू या सँतरा की खटाई 
दूध से पहिले और हो सके ते आध घरटा पहिले खाना नुकुसान 
हरगिज नददीं करती जेसा कि आम बिल्कुल ग़लत ओर उलदा 
ख्याल है । यह साबित हुआ है कि हमेशा इस खटाई को मेदे में 
पहिले पहुँचाने से दूंधे बहुत अच्छा दजम देता है, ओर जेसा 
कि कमजोर मेदा उपवास के बाद हो जाता है उस हालत 
में नीबू या नारंगी का रस अवश्य दूध से पहिले ( बाद को 
ली नहीं ) मेदे मे पहुँचना चाहिये। अब अगले रोज्ञ से इसी 
प्रकार धीरे धीरे दध पीने के समय दिन में (राज्ि का 
कभी नहीं ) बढ़ाना चाहिये, ज्यों ज्यों भूख खुलने लगे। यहाँ 
तक कि हर पन्द्रह मिनट के बाद तक 'एक पाव दूध पिया जा 
अमेरिकन औरत व 
आज़मायश का हाल लिखते है, इसने बीमारी से उठ कर इस 
तरह उपवास तोड़ों तो यहाँ तक दुध का सेवन कर सकी कि 
उस वक्त तक कीं लिखी हुई आज़मायशो में नम्बर अव्वल रही 

यानी दिन में तेरह सेर दूध पी लेती थी ओर रोज़ तुलने पः 
डेढ़ पाउँड तक रोजाना बार बढ जाता था। पाठकंगर खुद 
समझे सकते हैं कि केसी भूख खुल जाती है 
मोटापा चढ़तां है, मानो दूध तुरन्त ही बैसें का वैसा ही 
शरीर में लग जाता: है।इस तरह से आठ सेर 















































'गड़ाता हुआ खुना भी बहुत पतला पिचंकारी के 


माफिक छूटे 


देगा, दस्त 


डे 


परन्तु डरने की बात बिल्कुल नहीं, इच्छानुसार 









, और कृष्ज. जिसका नाम 





/मिश या दूध में पका. हुआ छोहारा चखनो ठीक द्वोगा, फिर 
ऐसे दी दूखरे रोजु दो समय कर दिया जाय और मूँग 
दाल का पानी या ज़रा सी केले की फली भी शामिल की 
द सकती है, इसी तरह बाद का गेहूँ का दलिया और बढ़ा दि 
'जाय फिर अन्न खाने की आदत द्वा जायगी। इस खारे काम- 
“एक मद्दीनां तो अवश्य लग जावेगा परन्तु लाभ 
“हमेशा के लिये होगा, यह विधि कई अमेरिका के सब 
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में एक जिगर की कसरत ऐसी आगे दी जावेगी जो कि. द्नि 
भर की जा सकती है, और हमारे देखने में यद तजुर्बा आया है 
'कि एक युवक विद्यार्थी दे तीन महीने में ऐसा गे।ल्न होगया 
कि काई पहचान नहीं सकता था, उसका कास दिन भर' जिगर 
... की कसरत करना, और कुछ न कुछ हर समय खाते रहना था, 
चाहे वह बादाम की मींग या सूं गफली इत्यादि मेचे हो, 
सूखे चने, पर जब जिगर काम देता है तो भूख 
नहीं रहती । परन्तु तमाम जिगर की कसरतो में जो 
वह आगे के बयान मे समभा दिया जायगा। 









मोटापा घटाने के नियम/-- 
मोटपों कंम करने के लियें बहुत से मोटे मलुष्य बड़े तँग 
रहते हैं । सैकड़ों सोलाइटियाँ अन्य देशों में इस बम को दूर 
करने के लिये बन बेटी है, परन्तु दवाइयों से दाजमा या अच्छा 
होगा या बिगड़ेगा कुछ लाभ प्राप्त नहीं हो सकता | हम इसके 
ईनियम संत प से लिखते है।. 


(१) मोटापा हमेशा घोरे धीरे घटाना चाहिये, जल्दी घटने 
से या ते बीमारी का डर है या फिर उतनी ही जद 







































१ हु ( देछ ) 
| । 
में.सम्मिलितं न॑ दोना चाहिये, भुसुसी की रोटी बड़ी लाभकारी 
| शांक भाजी ओर फल खाये जा सकते हैं, परन्तु आलूः 
| स्टार्ची तरकारियों से बचना चाहिये। दूध बिल्कुल मना 
का पर दद्दी खाया जा सकता है। मीठे का त्याग भी अवश्य 
। भाजन के स्वादिष्ट नहीं बनाना चाहिये । 
. (४)'खानें के समय जल मुमकिन हो ते बिल्कुल न पीचे 
8 खाने से घण्टे भर पहिले या तीन घरटे बाद पिया जा सकता है। 
| हम जल कमे पीने की सलाह नहीं देते चू कि इससे स्वास्थ्य 
के बिगडने का डरहै।.. *- 5 | आती 
का (५) पसीने का निकलना मोटापे का जरूद घटातां है, औरः 
है| ला सके लिये धूप में बैठ कर बाग या खेत में जमीन का खोदना . 
“ ....... इत्यादि कोई व्यायाम जिसमें तबियत लगी रहे, निहायत' 
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साथ लिखने से पुस्तक के आकार का कम कर सकते हैं। यह्द 
जगद्ट उन नशों की बुराइयों के वणन करने की नहीं हे बल्कि 
उनसे बचा कर ओर उनसे बचे रहने के हमे अपनी स्वास्थ्य 
रक्षा में सहायता देने का है । 

याद रखिये कि सब नशों का असर जिनसे कि उस वक्त के 
लिये खून में गर्मी व जोश या उत्तजना बढ़ जाती है, वह एक 








ही है और वह जिगर पर होता है । उसका जुकसान ता- सा 
अक्ली पर ही होता है परन्तु उसका तत्काल मज़ा जो मालूम 
होता है, वह उसके जिगर पर असर करने से पेदा होता हे, 
इस वास्ते हम अपने -खामने केवल जिगर की क्रिया का रखगे । 
जिगर जैसा हम ओर जगह बतायेंगे खून छानने की चलनी हे 






हुआ हिस्सा जिगर की 
। हम एक जगद्ट और भी बतलाः 








नाड़ियों के बन्द कर देता 


आये हैं कि जिगर सब पेट के अज्ञो से मन्द्बुद्धि वाला हे, जेसे 





हमारे दिल में सब से अधिक जीवन है, उससे कम 
मेदे या भाजनाशय में, ओर सब से कम जिगर 
येल गधे का ठेके-पीदे से काम लिया जाता है 
करते करते रुक जाता है, और अपनी मन्दता केः 
ही नशा दूसरे न कर ले नहीं छोडता। 

















के सेवन करने से वही अलेर जिगर पर पैदा होता है । यदि यह 
कहा जायें कि हम नशे की तादाद भी रोज, बढ़ाते चले जॉय ता 
क्या हज है ? फिर ते। इसको भी लोग तैययार हो जाते होते; 
परन्तु एक बाधा और लगी हुई है वह यंद्द है कि जिस समय 
कि नशां उतरता है उसकी प्रतिक्रिया (7००८०४०४ ) इस तरह से 
होती है कि शरीर की प्राणशक्ति ( 0९7०००५ ८०८८९५ ) एक दम. 
घट जाती है, जो आज शरीर में है वद्द कल के प्रयाग के पश्चात्‌ 
नहीं रहेगी । जरा एक शराबी की हालत सबेरे के समय देखिः | 
या उससे पूछिये कि जब नशे का सरूर उतरता है तो किस 
कदर बेचैनी और जिस्म टूटने से उसे पीड़ा होती है वही जानता 
है, परन्तु फिर भी बेचारा दूसरे दिन ज़जीर के जकड़े हुये 
बन्दी की तरह फिर बैसे ही नशे को सेवन करने के मजबूू 
है। न करे तो ओर सुश्किल, दूसरे दिन ते! खारा शरीर ऐसा 
'होगा कि संब काम छोड़ बेठा, बस मुर्दां गिर पड़ेगा। 
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से पहिले ही स्तायुरोग उत्पन्न, हो जाते हैं जि नका पूल का 
यही हहे । 
हम ऊपर कह आये हैं कि नशा की ग्रिनती में बहुत सी ताम- 
खिक सबंसाधारण चीज भी आजाती हैं। मिर्च, तेल, खटाई का 
'ते। कहना ही क्या; ओर जितने मसाले स्वादिष्ट भोजन बनाने 
का आवश्यक समझे जाते हैं, हम तो प्याज, लदसुन और चीनी 
को भी उसी में शामिल करते हैं। चीनी के विषय में तो .काफी 
वर्णन ऊपर हो चुका है, परन्तु नमक की आदत कुछ कम हानि 
कारक नहीं | यदि सब ची जो में हम रोज़ जितना नमक खाते 
हैं जोड़ा जाय तो यह आशए्चय्ये होगा कि उससे अरब तक दमारी 
अन्तड़ियाँ क्यों नहीं कट गई | एक बच्चे को देखिये कि तनिक 
क्रयादए नमक किसी चीज में हो उसे वद्द कड़वा स्वाद देयी 
खाने का असली मज़ा जुबान की मिठास देने का है ओर हसके 
..चांस्ते आप एक बच्चे को देखिये कैसे स्वाद से जरा जरा रोटी का 
... टुकड़ा घयटों चब्राता रहता है। मनुष्स जब प्राकृतिक नियम 
का उल्लंघन किसी रूप में करता हे तो उसका दण्ड कृदररत ने 
«भी वही रखा है कि यातों लोट कर उसी ठीक और खच्च रास्ते 
धर आवबे, नहीं तो वह अपना स्ंनाश कर ले, कद्रत उसकी 
सद्दायता नहीं करेगी । 


' 











| 
। 
॥ 
|; 
!।ु 
। 
| 
| 






























( दम ) 


कि और किसी खाद्य-पदार्थे में नहीं मिलता ओर जो घातुखारों 
( एप 8) 5पर०४४87८6५ ) में हमारे खून बनाने को आवश्यक हे ॥ 
इससे प्रतीत होगा कि नमक स्वयं कुछ लाभदायक नहीं हे 
केवल स्वाद के हेतु इतना खाया जाता है या एक दूसरी चीज 
की कमी पूरा करने को । 
नशे छोड़ने का साधारण इलाज:-.. 

ऊपर से जिगर की क्रिया के समझ कर दर कोई समभ्‌ 
लेगा कि सच्चा इलाज क्या है । एक शब्द में “जिगर की कसरत” 
जिगर की आदत हम दर रोज ब्यायाम का घटा बढ़ा कर बदल 
खकते हैं । मगर अन्तर इतना होगा कि व्यायाम से जिगर पर 
खसर डालने से प्रतिक्रिया (8०४८४०॥) नहीं द्ोगी । चू कि यह 


प्राकृतिक विधि है। परन्तु इसमें भी इतनी बात है कि एक दि 
कसरत छोड़ने से वही मन्द्भाव जिगर में ओर जिमर से सा 
शरीर में पैदा हो जायगा। उदाहरण के तौर से हम पान-झुपारी 


के जे! इस्तेमाल करते है ओर आदी हो जाते है उसका कारख 
यह है कि मेदे की खटाई को 
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ही नहीं, 'परन्तु खाने से भी उश्चक्े अब्रगुण बढ़ते है, इसी 
कारण वह नशे का सा अश्रसर जिगर के अतिरिक्त मेरे पर भी 
रखता है। इसी प्रकार से यह भी विद्ति होगा कि तस्वाकू किसी 
भी शकल में खाई या पी जावे, उसका बुरा प्रभाव न कि 
'केवल जिगर पर द्वी होता है, बल्कि मेदे को उल्टा या बिगाड़ 
देती है और फेफड़ों को जला हेती है। जिगर का व्यायाम हम 


आगे बतलावंगे, परन्तु शरीर का तो भोजन से ज्यादा आवश्यक 


व्यायाम के जीवन पर्येन्त तक ही समभाना चाहिये । 

















पानी 





जल का काय्य शारीरिक रक्षा मेंः-- 


समे कुछ सन्‍्देह नहीं कि यदि कद्दा जाय कि 
हम मछलियों की तरद्द पांनी में ही रहते हैं 
चूंकि हमारे शरीर में लगभग ७० फीसदी 





के पानी का हिस्सा है। पानी का बोक ज 
मालूम होगा कि शरीर की झिल्ली और खाल 
में जो पानी बटा हुआ है वह जला कर देखा 
जाय, न कि केव ल जो रक्त में खुदबीन (६ 700705८02 ) से देखा 
जा सकता है कि जल में एक प्रकार के कीट ( ८०५ ) बहते इये 
कुछ पीली रह्जत के इतनी तादाद में हैं कि उसकी रह्नत ही लाल' 
दिखाई देती है। खोर, हम इससे यह बताना चाहते हैं कि जल' 
कितना आवश्यक शरीर की बनावट म॑ है। पानी ही से सारे 
की सफाई होती हे । साफ पानी मुँह से पिया जाता 

ग्रेर खाने के साथ बहुत सा हिस्सा पानी का शामिल होता है 
परन्तु उसके निकलने के रास्ते मल, मूत्र, पसीना और सॉल 
'थ हैं। जब पसीना न भी निकलता हो ता भी हमारे शरीर 
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के चर्म से बराबर भाष के रूपम॑ उड़ता रहता है, यदि इस प्रकार 
से चम पर से पसीनो न जड़े तो गर्मी शरीर की न निकल 





मढ़े जाने का हुक्म दिया गया, ज्योही खारे शरीर की खाल 
सेने के बक से ढकी गई वह बेहोश द्वोकर तुरन्त मर गया। 
इसी कारण गर्मी का सहन खुश्क मोसम में ज्यादा किया जा 
सकता है चूंकि पानी शरीर से खुश्क हवा में ज्यादा जल्दी 


मासूली आदमी की खाल पर से दिन भर में आध सेर 
से तीन पाव तक पानी उड़'जाता है, अलाचा उस्र पस्तोने 
के जो निकलते दिखलाई दें। जिन मनुष्यों का चम साफ नहीं 
रहता पसीना निकलने के छिद्र बन्द रहते है, उनका बहुधा खाल 
की बीमारियाँ (509 ०5००5०७) पैदा दे! जाती हैं, चूँ कि पसौने 
के साथ हमेशां शरीर का मैंल भी निकलता है और थोड़ी बहुत 
हवा भी उन छिद्रों में देकर शरीर में प्रवेश कर जाती हे । इसी 
से दमारे हिन्दोस्तानी कपड़े का पहनाव, जैसे घधोती आदि ढीले 











सकेगी । यह एक किस्सा रोमन राज्य ( 7007087 779776 ) के 
ज़माने का चला आता है कि एक गुलाम को खोने के बक्‌ में 


उड़ सकता हे ओर गर्भी कम लगेगी | इस तरह भाप बन कर 
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होकर सब मैल का एक रास्ते ले जाता है और दूसरे रास्ते निका- 

है, उस की कमी से खून कम बनेगा जिससे ही चम का 
रज्ञ पीला दिखाई देता है। पानी ही की कमी से कब्ज की शिका- 
यत &० फी सदी मजुध्यों के! रहती है। सब से बड़े फिज्ञीकल 
कलचर डाकूर महाशयों की राय है कि डेढ़ सेर से पौने दोसेर 
तक पानी रोज़ाना साधारण तन्दुरुत्त आदमी या औरत को 
दिन भर में सारी कमी पूरी करने के लिये पीना चाहिये। भत्रा 
आप को आश्चये होगा कि कितने थोड़े मनुष्य इतने पानी को 
मिकृदार का सेवन करते हैं। फिर बीमारी क्‍यों न हो ? हमारी 
माँ कुदरत जो ऐसी पाती की सख्त कमी की हालत में 
अच्छी से अच्छा तरीका निकल- सक्तो है, शरीर का काम 


निकाल देती है, ताकि डसका काम बिल्कुल बन्द न हो 


जाय। ., 
आज कल के शिक्षित जन भी यह समभते हैं कि ज्यादा 
नें पतला दो जायेगा, फिर कहते हैं कि ह 
क्यों पानी पियें जब प्यास ही नहीं ःलगतो । के।ई कहता है कि 
प्यास भी बीमारी हे। ऐसीज्बातों से बल- वह 
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चतलाते हैं तो हमारा अ्भिप्राय यह नहीं हे कि एक ही खा 
पानी इकट्रा या ज्यादा पी लिया जाय। 


पानी पीने की विधि: 





पानी हमेशा एक एंक घूट करके शोर दर घू ८ को काफ़ी देर 
'खुँह में रख कर पीना चाहिये, इसी लिये चुल्लू से पानी पीना 
कुद्रती तरीका है | यद्द पद्दिले बताया जा चुका है कि सुंद्द में 
पानी कुछ देर रखने से उस की प्राण शक्ति (९८४०५ थाब्ए29) 
शरीर को मिल्न जाती है । यदि पानी पीने की ठीक आदत डालनी 
दो ते एक ग्लास पानी एक एक घू ८ करके दर समय थोड़ी 
ड़ी देर बाद पीने से प्यास खुल जाती है, फिर उतना ही पानी 
पिया जावेगा कि जो ,कुद्रती तोर से आ्रावश्यक है. । एक दफ में 
. ज़्यादा.पानी पीना हानिकारक होता है, इसी हो कारण खड़े 
| खड़े पानी पीना मना करते हैं चूंकि मेदा घुल जाता है । 


खाने के समय पानी कब पीना चाहिये)... 

यह सवाल हर किसी मनुष्य की ज़बान पर सुना जाता है 
गोया इस सवाल के हल पर ही उन की खारी हॉज़मे की 
शिकायतें दूर हो जावे गी । खर हम भी उसका सिद्धान्त इसी 
वजह से लिखे देते हैं । पहिले तो यह समझना चाहिये कि मेदे 
में जो तेज़ाब (००४५) आदि रस हज़म करने का निकलते हैं 
को क्षयादा पंतंला 


बा छ 





|| 
| 
हः 
पे 
| 
|| 








| करने से कमज़ोर नहीं बनाना चाहिये।उस 
साथ यह भी याद्‌ रखिये कि यदि खाना पेंट में एक 
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तरद्द नहीं करेगा। अ्रबवः सवाल यह होता है कि वद्द दृद कौन 
सी है जिस तक पानी लाभकारी होता है। यह दमारा मेदा 
ही जिह्ना के स्वाद द्वारा खुद द्वी बता देगा, उसके बाद पानी में 
 स्वादे कम होजायगा | दुसरा प्रश्न यह होता है कि उतना भी 
पानी जो कि लाभकारी साबित हो वह खाने के बीच में, अन्त 
: में, अथवा घण्टे दे! घण्टे बाद पीना उच्चित है | हमारी राय यह है. 
कि ज़रूरी पानी बीच खाने के पिया जा सक्ता हे, परन्तु अन्त 
में एक दो घूंट तो अवश्य पीना चाहिये जिससे कि मु ह में लगा 
हुआ लुआब पेट में चला जाये, न॑ कि कुलली करने के साथ 
बाहर निकल जावे | फ़िजीकल कलूचर के डाक्र तो यह नियम 
बतात हैं कि जाने से कम से कम एक घगण्टा पहिले पानी पीना 


चाहिये, फिर खाने के साथ पीने को केई आवश्यक्ता नहीं | 

उसके बाद एक घरटे के जेसी प्यास लगे एक एक ग्लास पानी द 

कम से कम हर घरटे पीता जाय । यदि वह दिन भर इस प्रकार 

से पानी पियेगा ओर जैसा ऊपर लिख आये है उस का धीरे २ 

अभ्यास बढ़ाता जायेगा तो फिर दूसरे समय खान 

पानी पीने की आवश्यक्ता बिल्कुल न रहेगी । हम इस तमाम का 
॥ आपके ,कुद्रती स्वभाव पर व मुद्द के स्वाद पर 








( ७४ ) 


. स्वभाव डाले तो वैसी ही आदत पड़ जायेगी। इन्हे तो 
साधारण स्वभाव वाले लोग कहते हैं कि यह तो नशेली चीजे 
भी नहीं, फिर क्‍या ऐसी हानि करंगी? पर पाठक महोदय” 
यद्द विचार कीजिये कि जेसे &० फीसदी कब्ज की बीमारी 
पानी कम पीने से होती है, इसी प्रकार सैकड़ों सभ्य मजुष्यों' 
के मेदे इन ऊपर की चीजौं से रोज-मर्रा खराब किये जाते हैं 

_ और कोई उनके विरोध में उँगली भी उठाने वाला नहीं । 

ठंडा पानी वहाँ तक पिया जा सक्ता है कि जहाँ तक पेट 
की गर्मी ठंडक पहुँचाने के बाद बदस्तूर लेट आवे। इससे 
अधिक ठेंडक पहु चने से मेदे की गर्मी नशा करने के मे!आफिक 
रोजमर्रा घटती जाती हे, यही मन्दाग्नि होना सब से बड़े हानि 
का कारण बंनती है। इसके अतिरिक्त सोडा या मलाई की 
कुंलंफी इत्यादि चीज तो हाजमे का बिल्कुल उल्नट देती हें, 
इसका अनुभव स्वय किया जा सक्ता है । 

पानी में स्नान की विधि 

« रसनान करना तन्द्रुस्ती के लिये ऐसा दी आवश्यक है जैसा 

जँल-पान करना जिन्दगी के लिये । पशु पक्ती यदि श्रति दिन 

स्नान नहीं कर सकते तथापि जब श्रवसर मिलता है तो थडी 
खशीं से स्नान में मग्न हो जाते हदैं। मन्नुष्य जो कि वखस्रधारी 
हो गया है पशुओं की तरह बिना स्नान किये कुछ दिनों भी 

















शाम. 
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'चुपड़ा जाता. है। हमने आरोग्यता के तीन लक्षण पुस्तक के 
आरंभ में ही दे दिये हैं उनसे आप अनुमान. कर सकते है। 
“स्नान प्रति दिन करने की आवश्यक्ता इसी से अ्रनुभव हो सक्ती हे 
कि हमारी एक इश्च मुरब्बे खाल में ३,००० नलकियाँ या छिद्र 
'पंसीना निकलने का होत हैं जिसमें से कि हर वक्त मैल से रूदा 
हुआ पसीना निकलता रहता है| जैसे कि घर का कूड़ा च मैला 
रोज निकालना पड़ता है इसी प्रकार खून का मेला हर समय 
'पसीने के साथ निकलता रहता है| यदि यदद मैला खाल के 
'ऊपर से साफ नहीं किया जाता है तो यही तमाम खाल की 
लगनी बीमारियों के जर्मो या कीड़ों के पेदा हेने की जगद बन 
जाती है । अलावा इस पसीने के जा कि भाप बन कर उड़ता 
'रहता है हमारी खाल में से कुछ रोगनी मादा भी निकलता है.« 
जिससे [क खाल चिकनी बनी रहती है। इस के अतिरिक्त जो 
खाल की सब से ऊपर की मिली है उसकी उमर भी बहुत 
थोड़ी होती है, हर रोज़ वह मिल्‍ली कुछ न कछ हमारे कपड़ों 

"की रगड़ से छूट जाती है ओर इसके अच्छी तरहः रोज स्नान 
से घेना आवश्यक है ताकि नई मिली जो नीचे बन गई है 


| कीम कर सके | मेक 
नियम हमके स्नान पहले सर से करना चाहि 


“रीति बहुत पुरुंष-करते देखें जाते हैं 
पता है । संध्या: मे'एक वेद मन्ज 
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तब पैर, फिर ठुबारा खिर, और उसके बाद सारा शरीर पानी 
से थाना चाहिये। अब अमेरिकन डाकुए सर को पहिले 
घेने के बतलाते है ओर पैर बाद का । दिन में शरीर 
के ऊपर के हिस्सों के समान देने से दिन भर फुर्तो 
ताकृत बनी रहती है, ओर - रात्रि में पेर के स्नान देने 
से निद्रा अच्छी आती है। इसका कारण यही है कि दिन में 
प्राणवायु शरीर को प्राप्त दोती है जिससे कि वह ख़ब काम 
कर सकता है, इसी कारण प्रातःकाल से १२ बजे दिन तक स्नान 
का समय रकक्‍्खा है जब कि प्राण-वायु बढ़ती हे । 


दूसरा नियमः--पानी शरीर में बहुत ठेंडा न होना चाहिये 
बक्कि जैसा ताजा कुएण का पानी | गरम पानी से बहाने से कोई 
+ लाभ नहीं प्राप्त होता, केवल सप्ताह में एकबार गरम पानी 
. ओऔरश खाबुन से शरीर का मैल धोने के लिये डाकुर 
लेग बतलाते हैं । ठरणडे पानी से शरीर की गर्मी निकल 
जाती है और अब यह' साबित किया जा रहा है कि बहुधा रोग 
. शरीर से जो गर्मी नहीं निकल पाती उससे पैदा होते हैं। एक 
५ डॉकुर महाशय यहाँ तक कद्दते हैं कि जब मलु॒ष्य की गर्मी बाहिर 
को नहीं निकल पाती तो उसकी मृत्यु का कारण है। जाती है 
हाला |; कि मरते समय शरीर ठण्डा होने लंगता है परन्तु उसके 
में गर्भी इतनी प्रबल दवोती है कि शरीर का जला" 
वह गर्मी शरीर में गर्मी लेजाने वाले परमा 
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वहाँ तक ठण्डा इस्तेमाल कियां जा सकता है जदाँ तक कि आप 
के शरीर मे इतनी सहनशक्ति हो कि ठणए्डक के बाद शरीर की 
गर्मी तुरन्त लोट आवे, यद्द शरीर के शक्ति के ऊपर निर्भर है 
'जैसे ठण्डा पानी पीकर पेट की गर्मी लौटती है ऐसे ही उससे 
करने से । पर यदि सर्दी से शरीर कस्पित या पोड़ित॑ 
मालूम पड़े तो समझ ले कि इतनी ठण्डक के बाद शरीर की 
“गर्मी नद्दीं लोटेगा | स्नान के बाद ते शरीर में बड़ी शक्ति 
गर्मी व तरोताज्ञगी आजाती है । 
तीसरा नियमः--रुनान का लाभ शरीर के! मल मल्न कर नहाने 
से द्ोता है । जहाँ तक हो सके एक तोलिया या अँगोाछे के 
'भिगाकर शरीर के हर हिस्से को रगड़े इससे सूराख खुलजायगे । 
यदि ज़्यादा ठंडा पानी द्वो तो भी अंगाछे से ही मल्नना चाहिये. 
उसके अतिरिक्त खाली हाथ से पानी डालने के बाद तुरन्त 
मलनो बडा लाभदायक-साबित हुआ हे, ऐसे ही हमारे देश का 
रिवाज भी है परःअभी अन्य देशों को यह हमसे सीखना 
'पड़ेगा | हथेलियों से शरीर 
द्ोता है कि हमारे हा 
है जिससे कि शरीर के आत्माअ 
ठंडक ही लगती है यदि पेग से 
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भलकने लगता है; यद्दी स्तान का सब से बड़ा लाभ: है। 
कभी कभी गरम पानी ओर साबुन इस्तेमाल करे, पर साबुन 
लगाने वालों के यह याद रखना चाहिये कि तेल कीं मालिश 
साबुन के बाद ही करना चाहिये चूंकि साबुन खुद तेल को 
काटता है । ऐसे रगड़ने से शरीर का व्यायाम भी खूब द्वोता है, 
ओर यदि हमारी माताएं अपने बच्चों पर घरण्रा 
तेल मालिश करने ओर रणगड् रगड़ कर नहलाने से 
सो ' हमारी सन्‍तान की तन्‍्दुरुस्तियाँ क्‍यों ऐसी रोगित 
रहे । 

. चौथा नियप्ः--नदी में नहाना । इससे सब सहमत हे/गे कि 
नदी में नहाने का महत्व तन्दुरुरुती के लिये सब से बढ, कर है 
हमारे यहाँ ते गह्ला यमुना के सनान-यात्रा का- यश दर के 
गाता है, परन्तु बहुत सी सूख जनता अब भी मेले दशहरे के लिए 
ते। गज्ञातर तक पहुँच जाती हे पर एक गोते में ही अपना 
कल्याण समभ लेती है। दरिद्धार के कुम्म के लिये इज़ारों कष्ट 
सहेगे परन्तु ओर साल के बारह महीनों मे एक बार भी रेल" 
टिकट लेकर स्नान ध्यान की खातिर नहीं जाया जाता। 
जाता हे कि स्वच्छ जल में तैरने से बढ़ कर कोई 
साधारण नहाने में भी खड़े हे। कर नाना बेठ कर नहाने से अति 
लाभकारी है । पर यह नदी के नहाने में सी याद रखना चाहिये 







































द० 


साधारणतया स्नान करना पड़े ते उसमें दोज़ानू होकर बैठे 
फिर ऊपर 


हुये कपड़ा पहिन लेना चाहिये, ऐसा करने से गर्मी जल्दी' 
ती है और एक प्रकार की नई शक्ति का असर जैसा ऊपर 
आये है मालूम होगा | यद्‌ गरम पानी से स्नान किया 
तो बदन अवश्य पोछना चाहिये । 
छठा नियमः--नहाने से पहिले ओर बाद थोड़ी व्यायाम 
करना आवश्यक है। पहिले तो जितनी चाहे की जा सकती है 
मंगर कम से कम इतनी अवश्य करनी चाहिये कि जिससे 
शरीर में गर्मी पंदा दवा जावे | व्यायाम के पश्चात्‌ समान करने 











से बहुत से हमार सभ्य पुरुष डरते हैं, पर हमने देखा है कि 

खूब व्यायाम के बाद ओर बिना पसीना पोछे ही तन्‍्दुरुस्त 

मंजुष्य तुरन्त ही ठणडे जल से स्नान कर लेते हैं। पहिले ते हम 
की सलाह द्वी. नहीं देते, 





के 
( ८१ ) के 


... धीरे घीरे निकालते समय पैरों का नीचे ले आओ । इसको 
कई बार करो । ह 


लुइकुदनी साहब के टप का इलाज़ :-- 
जर्मन के मशहूर गत; डाक्र लुईकुददनी ने दुनियाँ सर मे अपने 


निकाले हुए पानी या टप के इलाज से नाम पाया हैः ओर सदहा 
सभ्य भटके हुए पुरुषों का नेचर के रास्ते पर डालां है । उनके 
केवल दो वरद के टप-स्नान हैंः--एक जड़पघा-स्नान या : हिपबाथ 
' ( त970०70 ). दुख रा खिटज़वाथ (5772 9०८००) | इसके अतिरिक्त 
'हम स्टीमवाथ या भाष के स्नान का (वर्णन और देगे । हम 
डाकर लुईकुहनी की इलाज़ की बड़ी बड़ी पुस्तकों से आपको 
,_ न तो इस जगद्द परिचय करा सकते हैं, न हम यही सलाह दे गे 
७#कि- आप :;:उन्हों पुस्तकों तक अपने.को., महदूद रखे; क्योंकि 
कल्ल कलचर विद्या। ने उसके बाद उसी नेचर के रास्ते पर 
“बड़ी उन्नति की. हे, सत्य को जहाँ से मिले ग्रह करना उचित है । 

हिप वाथ--अथात्‌ जहूग-स्नान:-. 
इस स्नान में नग्न हे! कर टप भरे पानी मे इस तरह बेठा 
जाता है कि दोनों पैर टप के बाहर रहे ओर टप का पानी पस- 
“लियेी के नोचे तक रहे । फिर एक अंगेछे से नाभिःका ऐसे मत्ता 
जाता है कि हाथ बाँएें से दाएँ ओर दाए सेबाएँ नाभि के ऊपर 
हुआ पड़े हुए कोलन ( जउा्रंड998) ००]७० ) के मत्नता 
नी की तरावट पहुँच कर कृब॒ज़ एकद्म-- दुर 










































म ( एछर ) 


तिक फल सूल आदि खाना खानें से स्व॒च्छु नया ,खून बनता है। 
यह स्नान बहुधा १५ मिनट तक का दिया जाता है । इसके 
पश्चात्‌ हलका व्यायाम जैसे टहलना इत्यादि इतनी देर करना 
चाहिये कि जिससे पसीना आ जाये। पानी भी वहाँ तक | 
ठण्डा होना चाहिए जिसे शरीर सहन कर सके और बाद के 
गर्मी पूरी तोर से आसके उतनी द्वी देर बैठता चाहिए। 
'सिठज्ञ वाथ:- 

इस स्नान में केवल श्रत्तर इतना है कि बजाय नामि के / 
मलने के मनुष्य अपने जननेन्द्रिय लिकझ के आखरी द्विस्से के 
जो कि एंक संनायु चक्र ( /००४०८४ ०००४० ) है उसको पानी में 
मलते हैं। यह आध घण्टे 


सी लकनतसतररा पर सतत दर परत पतावभहलराएएतायपउराभर रख फर रतलाम मकान लक 











कल, घरण्ट तक एक समय में दिया जा खकता 
|... है और दिन में कई बार ले सकते हैं | इसमें पानी में बैठने की. 
भी आंवश्यकता नहीं, केवल पानी थोड़ी थोड़ी देर बाद बदला 
जा खकता है । इस रुतान का लाभ स्नायु व मानसिक रोगों में 
अत्युत्तम साबित हुआ हे। 

स्टीम बाथ या भाप का स्नान+-- 


*. _. भाष के स्नान को हमारी राय में ऊपर के दोन् 
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डॉ 











बार कर लिया जाये तो तुरन्त लाभकारी दहोगा। इसमे ख़बर- 
दारी यह रखना चाहिये कि शरीर चारो ओर से 'बिरकुल ढक 
लिया जाय, या तो चारंपाई.पर लेट कर यां बंत की छुरसी 
पर बेठ कर, परन्तु हवा का किसी छिंद् में होकर भी गुजर नहीं 
हाना चाहिये | उसके बाद खूब खोलती हुई पानी की पतीली 
नीचे रखवाना चाहिये, जिसका” कि दूसरा आदमी 

सहन शक्ति के मुश्राफ़िक खोलता जाय ताकि आप की 
से खूब पंसीना छूटे । यह कम से-कम आठ दूख मिनट ओर 
ज्यादा से ज्तादा पन्द्रह बीस मिनट तक किया जाता है। 
पसीने को बराबर किसी बड़े अँगोछ्ले से ,खूब पोछते रहुना 
चाहिये । शरीर नग्न होने से एक एक चम-छिद्र साफ दो जाता 
सम से कर जब पसीना बिल्कुल न रहे, तो साज़े 
ती से फ़ोरन स्तान करेना चाहिये पर हवा बविहकुल्त न लगे। 
फिर थोड़ा व्यायाम शरीर में गर्मी लाने के! करना चाहिये। इस 
समय शरीर भाप सेनिकलत हां ऐसा हलका हो जायगा कि 
जैसे सब शरीर का मैल और उसके रोग भी खारिज दे। गये, 






































हद्‌ दजे देश बार देसक्त है। 
वस्ती कम अथवा जल से कोलन का स्नान:-.. 
((0007 ९९७7५ 82 776(॥005) 
फ्नीमा (8०४९०००) या ड्श ([280६8८ 3) डाथबया बरपी कप 
के अ्रयोग के लोग बड़े निरादर व झाश्चय की निगाह से देखे 
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है, वे उसको प्रकृति के विरुद्धासमभाते है । हम फेवल इस बात 
का यह उत्तर दे गे कि यदि. कुद्रते मे. कोई जानवर उसी 
इलाज का करता दिखलाई दे तो फिर तो खिलाफ ,क॒द्रत नहीं' 
कहा जा सक्ता । एक पत्ती आइबिस. जाति (995 िएय9) का 

















ऐसा देखा गया है जो कि हज़ारों मौत्न समुद्र पार करके खास 
मौसमें| में अन्य मद्दाद्वपों की यात्रा को निकलता है। जब वंह 
किसी जड़ल में भाड़ियों के बेर इत्यादि इस तरह के खा लेता है 
कि बीमार पड़ जाता है ;ओर उसका घर लोटना मुश्किल पड 





वह्द उलटा होकर और पानी के चाोच में लेकर गुदा के रास्ते से 
ऊपर को चढ़ाता है, और ज्यों २' वह अपने परिश्रम .में सफल ५ 
(ता है वह ज़्यादा पानी चढ़ाता हे । फिर बस क्‍्यां देखना है 
चैन से उड़ता हुआ नज़र आता है। इस 







(६ प्प ) 
आज तक नेती घोता इत्यादि क्रियाओं के साथ बस्तीकम के 
सब से ऊँचा पद्‌ दिया जाता है अब ते अमेरिका ओर यूरो ल्‍ 
डक्रों ने वस्तीकम्त को नित्य नेम्रिक्तिक कर्मो में शामिल कर 
लिया है । बड़े २ डाकूरों का तजुर्बा है कि जब वद्द 3०-८० और 
अधिक वष: की आयु के पहुँच गणथे उसके बाद उन्हे।ने अपनी 
आयु वस्ती कम द्वारा बहुत बढ़ा ली जब कि उनके शरीर के अजह्ढ 
* छऐोसे रोगअआसित द्वो गये थे कि उन्हे ज्यादा जीवन भारी था 
शाजकल ते अमेरिका में नये नये यन्त्र बस्ती कम कां प्रचार 
करने के लिये बन गये हैं जिनका घण न करना हम व्यथ सम- 
भते हैं । पानी को चढ़ाने के लिये चाहे पिचकारी का इस्तैमाल 
«किया जाय या नल्की का या रबड़ के फुकने का, याजैले कि 
. एक मश॒क सी बनाई गई है जिस पर फेवल बैठने से पानी 
चढ़ जाता है, कछ भी हो, इसके यन्त्र आप स्प्रयं ही पसंद कर 
सक्ते हैं । 


जज्नाब या झुसिल से दस्त लेना क्यों हानिकारक है १... 


हमारी समझ में चस्ती कम की आदत युवाचस्था में डालना 
अवश्य कुद्रत के विरुद्ध है, जब तक कि हम ओर कुद्रती 
विधियों से पेट में कुब्ज़ को पेदा होने दी न॑ दे, परन्तु एक बार 


कृब्जु दुर करने के लिये बस्ती कम का प्रयोग आवश्यक है और... 
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शेष कर अह्लरेजती दूवाइयाँ। हम संक्ष प से उसका असल 


(१ ) मेदे में दवाई पहुँच कर उसका असर आता के 
ओर २२ फीट की नलकू में गुजर कर यह हे। कि काोलन 


साफ हो जाय यह प्रत्यक्ष कुद्रत के विरुद्ध मालू: || 
पड़ता है । ही कक पीट (हद हक लव 








(२) जुछ्लाब की दवाइयों का कायदा यह है कि मेदे से 
















| तिकल कर छोटी आँतों में जाने से पहिले ही हिद्वत अथवा गर्मी... 
|... पेदा करती हैं. और सारे शरीर के दिला डालती हैं । चूँकि 
| छोटी आती में हो कर उनका आगे बढुना कठिन होता है, इस. | 


हिदत से सारी आँते हिल जाती हैं, और उल्टो सीधे रूटके व | 
सरे किनारे पर भी पहुँचते हैं। ओर यदि्‌ कालनम काफी पानी... 
पहुंच जाय जिसके लिंये कि गरम पानी पिया जाता है तो कुछ. 
दस्त भी आ जाते है | खब के आखिर के द्रुतों में वह ज्ुबलाब | 
की दवाई भी निकल जाती हैं। 


यह होती है कि शरीर में 











जम नीलम कक 







































( ८७ ) 


बह भेगनीशिया ( प2887065व9 ) या अंडी के तेल ( ०३४07 07 ) 
का हा, ओर चाहे काई और पेट फुलाने वाली गोलियाँ ( ०४शाबा- 
५० 95 ) भी उससे पहिले दी हो, तब भी पेट का मेल खुरच 
के केवल दवाई से कभी नद्दों निकल सकता, बल्कि उस जमे 
हुए मेल में ऐसे गड्ं पड़ जाते हैं जिनमें कि ओर जल्दी कुब्ज्ञ 
का सामान इक ट्रा हो जाता है | आपके दो दिन के लिये भल्रे ही 
- पेट हल्का मालूम हो मगर फिर बदसस्‍्तूर और अब की बार 
जुल्लाब से प्राण-शक्ति और भी गिर जायेगी जो आप यह उस्मेद्‌ 
कर कि डुबारा ज़ुहलाब से पेट साफ द्वो जायेगा। 
कुदरती इलाज वस्तीकम हैः... हू 
«५... दम. पहिले कृब्ज़ होने का सूल कारण बतलायेगे, यह दो 
हैं। एक ते। कालन में काफी पानी न पहुँचना | जब सारे शरीर 
के पानी की आवश्यक्ता होती हे ओर आप नेचर की आवाज़ 
को नहीं सुनते ते वद्द मजबूर होकर जो सड़ा हुआ पानी फालन 
की नाली में से मिल सक्ता हे उस ही का कालन की दीवार में 
. » द्ोकर जडुब कर लेती है, इससे मल ओर भी खुश्क हो जाने से 
. कुब्जुको बढ़ा देता है, और फिर चूँकि नेजर-को फिंक होती है 
दबू का मनुष्य की साँस 
निकालने के. लिये कुछ मेले पानी के कफीलन की 
और भी खींच लेती है अब दूसरा कारण जिससे 
' होता है वह यह हे कि पाखाने जाने के समय 
ः कामी में ऐेसे लगे होते हें कि उसे :बिल्कुल सुख 









































का बड़ा शोक है, जो आप 'डखका समय 
फिर उस समय बिना हाजत हुये भी आप पांखाने. 
जावे तो फिर आप देखें अवश्य पाखाना आवेगा। नेचर हमारी 
परम मित्र है, यदि सब से अच्छे रास्ते पर चलने को आप 
य्यार नहीं हैं ते वद जो कुछ मजबूरी से आप के लिये अच्छे 
से अच्छा कर सकेगी करती है । जब आप अपने  ससय पर या: 
पाज़ाना लगने पर नहीं जाते हैं या कुछ देर क्रो टाल देते हैं, तेः । 
तुरन्त ही गुदा के द्वांजे की फिल्मी (७ 080 ८७१] $) रूछ | ल्‍ 
होकर अपना काम छोड़ कर सुकड़ जातो है फिए केलन और 
उसके चोर द्वांज़ (९८८६८) मे भी हरकत मनन्‍्द ह्दो जाती हे, द 
यदि उसके पश्चात्‌ पाखाना आवेगा भी ते नाम मात्र, बाकी 
सब मल खुश्क होकर कोलन के चारों ओर जम जाता है, इसकी 
तह रोज़ और लगती जाती है और इसी से पेट पत्थर की तरह 
कष्ज़ म॑ं सख्त हो जाता है, केवल उस जमें हुये मल के बीच में 
एक पतली नाली जैसा सूराख रद्द जाता है जिसमें - होकर थोड़ा 
बहुत मल रोज़ निकलता भी रहता है; इसे से लोग समभते 

कि उन्हें कृब्ज़नहों द्ोगा, हालाँकि यह देखा गया: 
लग + के वस्तीकर्म से धोने पर ऐप 


































































>पककर- 


है चाक 


( छह ) 
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.. उत्यादि निकलते हैं जिससे अनुमान हे सकता है कि बीमारी 
से कितने दिनों पहिले का कुष्ज़ पड़ा था, बहुतो को हरे रह्न का 
पांखाना हमेशा ही आता है ऐसोौ को दायमी कब्ज़ रहता समभकना 

.. चाहिये। पाखाने का रह हलका पीलापन लिये होना चाहिये 

.. और बँघा हुआ या सख्त भी न होना चाहिये । यदि कृष्ज़ की 

शुरूआत ही हो तो केवल पानी पूरी मिकदार में पीने से. ओर 

समय पर पाखाने जाने से, व एक ओर कसरत जो आगे बंता- 

..थेगेकरने से बिल्कुल जाता रहेगा | परन्तु पुराने कुष्ज़ पड़ जाने 

पर नीचे को बिधि से वसुती-कर्म- करने से वह जड़ से जाता 
रहेगा, फिर उसके बाद नियमानुकूल मनुष्य रहे । हम नीचे 

. _ वस्ती-कम* की विधि लिखने से पद्दिले पाठक महाशयों से क्षमा 
हे >“थदि जो हमने कुछ बड़े खाफू शब्दों में उनके पेट की 
रूनी गन्दगी को वर्णन किया पर जितनी ही घ॒णा से हम 
बाहर की गन्दगी को । देख ते' है;तो क्या अवरुथा कम शोचनीय है 
यदि वह बाहर की गन्दी नाली जिससे सभ्य पुरुष इतना भागते 
हैं वद्दी उनके पेट के अन्द्र हो। 
























वस्ती-कर्म विधि: -- 


वस्ती-कम साययकाल के करने में खुभीता है | पानी ऐसा 
गुनगुना होना चाहिये. जो हाथ आराम से सहले | पहिले ् 
रोज़ क्लेवल डेढ़ पाव पानी चढ़ाना चाहिये और चन्द्‌ मिनट पे ट | 
रोक के निकाल दे। दूसरी रात को तीन पाव पानी से इसी । ५ 
प्रकार वस्ती-कर्म करे। फिर एक रात्रि को छोड़ या नागा कर ९" 





2 लब++पस >रियलतपन्‍३++८र+ ८. 























र पानी से वस्ती-कर्मा करे। इस पानी के ज़्यादा नह 
चाहिये, काोलन में तो बहुत से मनुष्य गेलनों पानी 
जो मालूम भी नहीं देता | बस्ती-कर्म' से पहले और बाद 
को भी पेट का खूब मलना ओर दबाना चाहिये और दो एक 
दफा प्राणायाम को भी पूण श्वॉख लेवे । जिस सप्ताह में इस. 
प्रकार वस्ती-कंम द्वारा कृष्ज़ दुर किया जाता है पाखाना और 
समय परं नहीं आवेगा, पर फिर भी समय पर जाने. की आदत 
अभी से डालना चाहिये, इस सप्ताह के दो दिन बाद से उसी 
समय द्वाजत होने लगेगी ओर फिर क॒ब्ज़ बिल्कुल न रहेगा, 
आप समय को न छोड़गे और काफ़ी पानी का सेवन करते रहेंगे 



















































































































आाणशक्ति का सब से वड़ा खज़ाना*-- 


रद] कह स०क 


म हवा का सांस लेने म॑ फेफड़ों के अन्द्र 
जाते हैं । इसमे जो आक्सिजन वायु 
((0:५/8267 895) हे वह 











हे 


है। इसके अतिरिक्त हवा से एक और भी 
लाभ हे, वह यह कि दवा की प्राणशक्ति 






]॒ 





( &२ ) 
“कर नये जीवन का डालने वाला है। उससे मेल जल जाता है 
ओर एक गैस बन कर मुँह से निकलती है जो कि फिर साँख 
लेने काबिल नद्दीं रहती । रात के पेड भी उसी हवा को निका- 
लते हैं, इसीलिये रात में पेड लाते 
हैं। परन्तु दिन में वृक्ष उस हवा को पत्तियाँ द्वारा अपने में 
जडुब करते हैं. जो कि हम मुँह से निकालते हैं, ओर आक्सिजन 


४५ 


की ज़रूरत नहीं कि खुली साफू हवा तन्दुरुसती के लिये कितन 
आवश्यक है ? खुले हुये श्रॉगन या छुत्तां का रहना अ 
दुगेन्धि से बचना केसा आवश्यक है.। साँस की बीमारियों 


कितने भनुष्य रोगित रहते हैं ओर अब तो पुराने बु 


शा 


की बीमारी ने घर के घर बरबाद कर दिये। जंगल 





क्र 


तम्बाकू पीते रहते हैं, और यह तो मामूली बात है कि मद्ी 
तेन्न का लैम्प भी वद्दीं जलता रहता है | एक तो बेसे ही. 
या बत्ती जलने से आक्सिजन वायु का जरदी खर्चे द्वो जाता हे, 
फिर मद्दी के तेल के घु ये के सेवन से तो तपेदिक की बीमारी 
हाथ बाँधे खड़ी रहती है । हमारे तज्ुव में भो एक।बड़े तन्दुरुस्त 
विद्यार्थी की शोचनीय घटना हुईं, वह अपनी परीक्षा के लिये" 


पयेन्त वह तपेंदिक का ऐसा शिकार हो गया कि फिर प्राण 
न बचे 


हा तो मारा जाता है। इससे भी अधिक ज्ञुकसान इसी 
हमारे इटो के भदयों पर काम करने वाले, या रेल. 
जलाने वाले हलवाई उठाते है 


आप  प्रातःकाल्न बन्द कमरो को 
ने के कारणु आप का सर चक्र खाने लगता 





( &४ ) 


ही बड़ा अन्तर हे | शोचनीय दशा हमारी 
ग की है जो कि सार जीवन एक ही मकान 
रखी जाती हैं । कुछ युरोप के डाकरों ने अनुभव किया 
; लकड़ी के चुएं में काम करने वाले स्त्री पुरुष विशेष 
कु से बचे रद्दते हैं, इसका असली कारण यह मालूम होता 
लकड़ी के धघुएँ से थोड़ा बहुत जैसे हवन की सामिग्रो 
जलाने से, मकान की अन्द्र की कोठरियों व अशुद्ध वाथु के कौडे 
“मर जाते होगे, न कि यह कि बिना शुद्ध वायु के आये घुए में 
तपेदिक की बीमारी अच्छी हे जाये या होने 
जाये | कुछ भी हो इससे नित्य हवन करने की रीति : 
किच्ृत का जलाना, जो कि आज- 


कल पढ़े लिखे लेग फ़िज़लखर्ची बताते हैं, खब से ज़्यादा अशुद्ध 
वायु के कीड़ों के मारने में उपयोगी है। इसी के साथ ह 


आपका ध्यान ! ण्क ओर अपूव चीज़ जो कि वायु शुद्ध करने ओर क्‍ 
कीड़े मारने में है, उसकी ओर लेक्लावेंगे, वद फकत गोबर हे 
से दौवारों के ऊपर छूटा, घर घर तपेदिक 
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ब्रह्ममुहूत्ते में उठने से लाभ:-7 
हम यह केवल एक बात बताना चाहते हैं कि कुछ साईं 
वेत्ता डाकुर्रों की राय हैं कि प्रातःकांल चार बजे. वायु-मण्डल में 
एक बड़े तेज़रूप का आक्सिजन जिसे ओज्ञोन (02०००) कहते 
दा होता है। यद्द केवल पदाड़ों की स्वच्छे वायु में पाया जाता 
है और इसी से लाभ उठाने के लिये पहाड़ की बायु अधिक 
डउपयेगी समझी जाती हैं । फिर आप स्वयं सूय्ये उदय होंने - से 
पहिले उठने का लाभ समझे सकते हैं। इसके अति 
आप निकलते हुये सूथ्य की ओर टकटकी बाँध कर देखे 
यह बिचार.कर कि इसकी. जीवन प्रदान करने वाली किरण 
आप के अन्दर जा रही हैं. ओर आप की व्यक्ति सूय्य के तेज 
क्ति आप॑ में 
। पाश्चात्य 
देश के इतिहास लिखने वाले हमारे पूंवेजी पर हँसते हैं कि 
वे नदी में खड़े होकर सूँय्य की आराधना करते थे, पर वे हमारे 
महान सिद्धान्तो को कया समझे 


सुझ्य की किरणें और तपेदिक अथवा चाय ज्वर 























गई है, तो उन किरणों से ऐसी प्राण शें 


















न्‍ ( &६ ) 


की किरण आ सके । इसमें दवा का बचाव हो जाता है और 





न्‍्तु सारे कमरे में रोशनी वैसी ही ख़ब रहेगी। सूर्य्य 
की रोशनी में ही यद्द तासीर हे कि तपेदिक के रोगी का लाभ 


पहुँचाती है, परन्तु रात या अँधेरे में केसी ही स्वच्छ वायु हो. 








रोगनाशक ताखीर को पाश्चात्य देश के डाक्टर भी मानने लगे 
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मुँद से साँस लेता है, कोई आधी चोथाई साँस लेता है, ५ 
याम की विधि और उसका सिद्धान्त ठीक ठीक कोई भी बतलाने 
वाला नहीं | उलगी सीधी रीति से प्राणायाम करने वाले सेकड़ों 

नुकसान उठाते हैं । इस पर जो किताब हैं उनमें भी बड़ो 
बड़ी दीबाचाबन्दी की गई है, परन्तु तत्व की बात ठोक ठीक 
साफ रूप में कहीं. नहीं मिलती | हम प्राणायाम 

इत्यादि खिखाने के लिये नहीं लिखेंगे बल्कि केवल स्वास्थ्य व 
लिये यह एक शब्द्‌ कहना काफ़ी समभते हैं कि एक प्राणायाम 
से हज़ार कसरतों की बराबरी नहीं हो सक्ती, इसमें व्यायाम की 
किफायत हृद्‌ दे ज़्यादा बैठे बिठाए दी दो जाती है। . 




















साँस चेनेकी विधि | 8. २०7 आटा न 





पहिले हमे यह याद्‌. रखना 'चाहिये कि फेफड़ों के नीचे 
हमारे पेट में एक परदा ( १7७७77०४०८ ) इस तरह का लगा है 
कि जिससे पेट के दो हिस्से हो गये हैं| यह पदे की दीवार 
खुद दी खुद भी नीचे को दबती ओर ऊपर को उठती 
खुद साँस लेने से भी दबाई जा सक्ती है । इसके 
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जाने के 
बढ़ाने या फुलाने की ज़रूरत है जिससे कि हवा 










चती है, इससे ठोड़ी के नीचे जो गद्दी हे वह 
नाक में से साँस अन्दर जाती है। यह सॉस 
पता रद्दता है। पर बाज़ लोगों 
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फेफड़े के ऊपर के हिस्से में ही चलती है| इन तीनों तरीकों के 
पूरक, रेचक, ओर गन्घधक कहते है, पर यह तीनों गलत हैं। 
योगी की पूण श्वांस।- 
वास्तव में साँस से पहिल्ले पेट खब दबाना चाहिये, जब 
बहू फूल जाये तब धीरे थीरे साँस से बीच की पसलियाँ को 
फुलाना चोहिये, ऐसा करने से पेट धीरे घीरे अन्दर को पटक 
जायगा, फिर साँस कणठ तक भरता चला जाय ओर आखिर 
में पेट बिल्कुल अन्द्र घुस जायेगा । ऐसे करने से हवा कुल फेफड़े 
के रोम रोम में घँस जायेगी, उसकी प्राणशक्ति सब शरीर में ले ली 
जावेगी, और जो ख़राब खून फेफड़े में साफ़ होने के आता है और 
फेफुड़ो की सारी भिल्ली के चारों तरफ एक बड़ी महीन 
धार में फेल जाता है वह सब आक्लिजन वायु को साँख में से- 
से त्ेता है, फिर वेग के साथ नाक से साँख का निकाल देना 
चाहिये | ऐसे कई बार पूण साँल लेने से फेफड़े की हवा 
बिल्कुल शुद्ध हो जाती है, ओर जो . तपेदिक के कीडे फेफड़े के 
सब से ऊपर के हिस्ले में पेदा होते है, आकिस जन के पहुँचने 
: से वे भी ज़ल् जाते हैं। इस बीमारी का कारण भी श्वास का 
ठीक न लेना है, मगर इस पूर्ण श्वॉस को भी मनुष्य यदि ज्यादा 
ता थोड़ी देर बाद चक्कर आ जायेगा ओर वह थक 
याम के बताने वाले इस ज़रा सी बात के जो 
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उँंस हवा के ऊपर की बताई हुई तीनो हरकत देकर 
फैला देना चाहिये; ओर ऐसी साल का द्नि 
भर साँस लेने की आदत डालना आवश्यक हे | इससे 
एक ओर भी लाभ यह होता हे 

















। जहुली लोग साँख नाक 
गये गुज़रे अज्ञानी है। सां 








निकारक साबित हुई है, ओर फेफड़ों में ख़ुद 
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इसका इलाज भी साधारण पूण श्वाँस हे जिससे कि जादू की 
तरह. दूर भागता' है। एक ओर सहज विधि जिंससे आप 
ज्ञुकाम का दूर रख सकते हैं वह प्रातःकाल नाक से पानी 
चढ़ाने की है जुकाम से गले में खराश पड़ कर ज्यादातर खास 
भी आने लगती है, पर हर हालत में इलाज उसका भी प्राणा- 
याम से बंद कर कोई नहीं है । खाँसी भी. उन्हीं के होती है जिनके 
कि कँधे आगे का भुक जाते है और छाती अन्दर को घुस 


शुद्ध करने वाली श्वाँसः-- 


४ के 
| 


रथ 


यह श्वाँस व्यायाम के आखीर में शरीर के ताज़ा करने 


के। साफ करने के लिये. अचश्य करना चाहिये । 











































हम इस प्राणायाम को इस्री: लिये देते हैं कि बहुधा जन 
टहलने के शौकीन द्वोते हैं, परन्तु उसे पूरा पूरा लाभ नहीं उठा 
खकतेस! 7० शाम ॥पक १ शत ते 
'ठोढ़ी ज़रा अ 
(२) येागी पूण श्वास खोंचो 
एक गिनती. करते हुये १, २, ३, 3, ५, ६, ७, ८ तक कृद्म 
क्‍ . (३) श्वास के घीरे धीरे नाक से निकालों ओर उसी तरद्द 
५9, ५, ६, ७, ८ कृदूम गिनते जाओ। ५ ४ 
फिर एवॉल निकाल कर रुके ओर उसी तरह खाली 
५ हें; ४, ५, ६, ७, ८ कृद्म 'गिनों। 
(५) फिर दूखरी श्वॉस उसी तरद्द से खोंचो ओर प्राणा- 
जथाम करते रहो, जब तक कि थक न जाओ । अपनी 
इसी प्रकार दिन में कई मतेंबा कर सकते हो |. 
कुछ येगी जन इस ऊपर की रीति 





दफा 
| कृद्म साँस रोक कर चलना चाहिये, पि 








सर 
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इस श्वांस का अभ्यास करने से मनुष्य योगी पद के 
पा सक्ता हे, इसके सिद्धान्त को बिना वर्ण न किये हम इसकी 
ते लिखे देते हैं, ओर केवल यह बताना काफ़ी समझते हैं कि 
इसके पूण अभ्यास से तरह २ की योग क्रियाये' जैसे रो 
अच्छा करना या दूर से मन ही मन में एक दूसरे का 
। इसका नियम बिल्कुल 
सांधारण है जैसे ऊपर वाली विधि में बतलाया है केघल कदम 
गिनने के बजाय अपनो नाड़ी द्नि 


अभ्यास हो जायगा ते & दिल की. या नाड़ी! 


की धड़कन का अन्दाज़ हे। जावेगा | पदेले भज्नष्य के 
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अभ्यास को ज्यादा मत करो बढिक कोशिश यह होनी चाहिये 
कि अपने ध्यान में यह चित्त नवश दो जावे कि हमारे और 
कुद्रत दमयान में प्राणशशक्ति का रास्ता खुल गया है। 
प्राणायाम से दुव्यसनों के निकालना ओर बह्मचय्य का तेज 


बहाना *7 
इसके लिये लेट कर या बेठ कर और जिस्म ढीला छोड़ कर 


ऊपर दिये हुये येगाभ्यास का प्राणायाम करो। पहले 
लगाओ कि जैसा तुम बनना चाहते हो उस रूप में तुस्हारी 
तस्वीर ध्याना वस्थित है ।फिर श्वास निकालते समय यह 
विचारों कि सुशुम्ना मुलाधार ( अथवा जो नाभि के पीछे रीढ़ 
की हड्डी हे ) से अपने दुब्येसन के निकाल रहे हो । 

ब्रह्मचय्ये. के बढ़ाने के लिये प्राणायाम अपूर्चे विधि है 
जिसकी कि कभी बंराबरी किसी ओर विधि से नहीं हो सक्तीं। 
इसके लिये उसी प्रकार श्वॉस खींचते समय यह ध्यान करे कि 
वीय्य का सत्त ( अथवापाण शंक्ति का एक रूप) सब अपनी शक्ति 
के पीछे की तर फु खुशुम्ना सूलाधार को दे रहा है, ओर उसकी 
खेँचावटर सचमुच मालूम पड़ने लगेगी, फिर श्याँख निकालते 
समय यह सोचो कि वह वीय्य हम सीधा दिमाग को भेज रहे 
है, इससे दिमाग के तमाम ताकत पहुँच जाती है, ओर 
यह कसरत जिस समय कामातुर मनुष्य हो उस समय ओर 
भी फायदाः करती है ओर कांम से बचाती है । कसरत--के 
मय ज़रा ठोढ़ी का छाती से लगाने से खन सीधा 

ग्रोए- आसानी से चला जाता हे । 


























आत्मज्ञान की श्वाँस है पेड 
यह कहा जाता है कि उल येगी जन का कल्याण द्वोता है 
जो कि दृड्डियों में होऋर श्वाँस ले सक्ता है, इस का नियम साधा- 
रण है । जब येगी श्वॉल पूर्ण रूप से आ जाबे तोआराम से 
लेट कर बदन ढीला करके बैसे दी श्वॉल लो, और यद्द ध्यान 
करते जाओ कि पदले पेर की दृड्डियों से श्वॉस लेते निकालते 
हो, उसके बाद हाथ की हड्डियों से, फिर सर की खोपडोी 
से, ओर उसके बांद पेट से | तब फिर यद्द सोचो कि रीढ़ की 
दड्डी में श्वॉख ऊपर नीचे चलती है और फिर गोया कि सारे. 
शरीर के एक एक परिमाणु में श्वॉस आती जाती है और सब 
शरीर प्राण-शक्ति से भर गया है । ऐसी हालत में यदि तुम 
अपने के शरीर से परे एक नित्य ओर शक्ति वान्‌ आत्मा समभझोगे 
जिखका शरीर से कुछ सम्बन्ध नहीं और जो कि शरीर व मन 
को एक यंत्र मात्र. आज़ों तोर पर इस्तेमाल कर रहा है, ते 
थोड़े अभ्याल- से यह मालूम पड़ेगा कि तुम्द्दारी आत्मा ॥ 
शरोर से निकल जाती है ओर ज्ञान: चक्तु से सारा ब्रह्मांड भी 
नज़र आवेगा और यद्द शांत होवेगा कि सारे आकाश-मण्डल के 
तारागण आदि तुम्दारी आज्ञा पर चल फिर सक्ते हैं। इससे 
अंगला दर्जा इश्वर-द्शन का है जिसमें कि यह विचारना पडता 
री आत्मा जो कि एक सूच्रमरूप चिगांरी मांत्र सी 
| है वह क्‍या है। ओर उसके अन्‍न्दूर ध्यानावस्थित क्‍ 
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,._ चह ऐसा आनन्द का समुद्र बताते हैं कि जिसमे सिधाय आनन्द 
के और कुछ अनुभव ही नहीं होता जो कि बाद को बताया 
जासकेगा। 7 पाए ता द प शक्षा क्‍ 
प्रायः योगी गुरुजन धीरे धीरे प्राण-वायु का ऊपर के रुनायु 
पेन ( 5ए77॥6ॉ८ ९7४०७ ८९ए(:९5 ) में ले जाने को बताते 
, उनका पदला दर्जा हम लिखे देते है जिसके बाद कि ध्यान में 
प्रकाश प्रतीत होने लगेगा ओर आगे मनुष्य स्वयं दी तरक्की कर 
सक्ता है। सब से पहले ठीक आखन लगा कर योगाभ्यास श्वास | 
लो, फिर दोनों हाथ की पुद्वियों को बॉधकर नाभि के दोनों ओर 
लगा लो ओर यह ध्यान करो कि हम प्राण-वायु की श्वॉस 
आधार चक्र व स्वाधिष्ठान व मणिपूरक चक्रो ( 
के बीच म॑ दी भेज रहे है; इस जगह बड़ी गर्मी 
में श्वॉस एक सीध में चल निकलेगी । यद्दी क्‍ 
ऊपर के वृत्तान्त की खूद्म रूप से समता चाहिये । 














झड़ 


























कि कहीं खुनने में ही नहीं आता है। 
बहुधा डाकुर लोगों के कथनाचुसार यह 
हरएक कोई मानने के तेय्यार हे कि 
हमारे &० फीसदी नवयुवक, विशेष 
गत में; कुछ “न कुछ जननेन्द्रिय रोगों से अखित है। 
ऐसी तो मिसाल ही मुश्किल से मिलेगी जिसने कि अखंडितः 
पूर ब्रह्मचय्ये वत का पालन किया हा । जब कि मजुष्यों ने उच्च 
विचार ओर भावों का पालन हो त्याग दिया जिनके कारण हमारे 


गुलाम दे गये 
९ और हे तो बह्मचय्ये का 
स्वीकार करे। दूसरे, पाश्चात्य देश 
णाली ने हमारी सन्‍्तान में और भी ज़ददर फूक 
हम इसके छोड़ कर अपने विषय पर आते हैं। 











डाकुर इस बात का चेलेज देते हैं कि उनसे कोई 





भयता है उसके बहाने से, वख्ग्नद्दण करता है, उसके बाद 


फिर उसकी खांदगी नहीं लौटती बल्कि दिन बदिनि पाप का 


टोकरा ज़्यादा भरता जाता है। अब अ्रमेरिका के 
बहस कर 
वर्त्र रहित मनुष्य अधिक तन्दुरुस्त ओर पाप रहित होता है.. 
ओर यह भी: उनका दावा है कि जिस प्रकार ; 
कमर से बाँध कर अपनी नग्न अवस्था के ढकते हे थे बख्त 














हमके विषय-बासना इतना कभी नहीं सता 





का हम 











ल होती है। जो बहुत साधारण बाते' हैं उन्हीं के छिपाने 
युवक अवस्था आने से पहिले ही बचपन में उनके जानने को 
उत्सुकता पैदा होती है । अमेरिका के डाकुर यद्द बतलाते 





माताओं का कतंव्य है कि सारा शरीर-शासत्र (?07शं००६ 
अथवां अकज्लो की बनावट इत्यादि बच्चों को अच्छी तरह से स 
देना चाहिये। 
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जानने का हेता है ओर जब तक कि माता पिता उसका सब” 
तरह मनुष्य:ख्री के सम्बन्ध की न समझावगे ओर 
न उसके ब्रह्मण्वयंसाधन के लाभ समझा कर उसे. खराब 
आदतों से आगाही देते रहेगे, तब. तक वह. वह्मचय्य सेवन" 
आजकल के ज़माने में कदापि नहीं कर खंकेगा | - 

















अदान की. से भालूम होता है 

शक्ति का रूप है. जिसमें कि सब से ज़्यादा प्राण-शक्ति 
कम जगह में केबल सनन्‍्तान.उत्पत्ति के लिये एकत्रित 
की गई है । इस शक्ति के हम प्राणायाम द्वारा जैसा पहिले बतलो 







हमारा ,खून बलद्दीन व कम 
जाता है, विशेष कंर जब हम जानते है. कि हमारे शरीर 


। 


खप्ताद में दो ओंख नया खून बनता है ओर 











- “बना रहता है। पूण ब्रह्मचय्य के रखने 


अवश्य करने पड़ंगे। बहुत से विद्यार्थी डरं जाते 
सब से पहिले स्वप्त-दोष को शिक्रायत पैदा ह॑ 


गष” होता कोई 





पूर्ण ब्रह्मचय्य के तीन स 
/ .... (१) ध्यॉन व ईश्वर प्रा 
के पूर्ण नियम प्राणायामं-विधि 
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खाना चाहिये; और भोजन के एक एक परमाणु को झुँद्द में हज़म 
करके, जैसा पहिले बतलां आये हैं, फिर पेट में जाना चाहिये । 
हम भूखे पेट रदने को .कदापि नहीं बतलाते, पर खाने को कम 
से कम जो शरीर को ज़रूरी हो कर देना चाहिये ताकि एक भी 
उसका परमाणु पेट में खराब न जाये । भोजन सवबंदा खात्विक 
ही होना चाहिये। इसके अ्रतिरिक्त ब्रह्मचारी को अपनी नींद पर 
पूरा वश होना चाहिये, शरीर को जरूरत जितनी देर 
से पूरी हो उससे एक मिनट भी जुयादा नहीं सोनां चाहिये। 
ब्रह्मचारी को श्वान निद्रा के समान चोकन्ना सोना चाहिये । 
हमारे यहाँ अन्द्रायण त्रत के रखने की प्रणाली चली आती 
यही लक्ष्मण ने चोद्ह चर्ष वनवास में रात्रि 











( 8 ) रखने को भी जान जायेगे । हो 
.. (३) शारीरिक व्यायाम । 
इससे अभिप्राय यह है कि इतनी मेहनत शरीर सेः 





















व्यायाम भी जब पहल तरह अखाड़े में 
। जाता है तो भी बह्दी असर होता है, पर ह 

















दूरकार ही नहीं करते, अब ते कसरत का अनुमान यह रह गया 
"कि दो चार मील टहल आये ते बहुत है, यह नहीं समभते कि 
हमारे पू्वज दिन में बीस कोास की मंज़िल का साधारण बात 
समभते थे ओर इससे कम थकने के थकना नहीं कहते । 
व्यायाम से वह्मचय्ये साधन करने में यह बात याद रखना 
चांहियेकि कसरत जब तक रोज़ न बढ़ाई जावे उसका असर 
एंक सा नहीं रहता । 
अब इन तीन बह्मचय्ये के साधनों को लिख कर यद्द बताये 
कि इनमें से काई एक बाकी दोनों से बिल्कुल अलग नहीं किया 
'संक्ता और जैसे ही इनका सम्बन्ध पररुपर है उसी प्रकार हमः 
के। किसी एक पर अति. अभ्यास नहीं करना चाहिये, बल्कि 
तीनों के मिला करे कर। |... हा 
इसके बाद हम ओ्रोर नियमा की ओर ध्यान दिलावंगे जो 
ग्रोर. जल व वायु का ठीक से त्त्यादि्‌ 
न्‍ने के नियम जो हम आगे बतलावंगे सब से आ 
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ज़्यादती हो ते मच्छुड़दान लगा ले ओर नहीं ते मकान के बरामदे 
या ओर खुले इये हिस्से में लेटे, पर बन्द कमरे मे या जिसमें 
हवा की रुकावट द्वो कभी नहीं लेटना चाहिये | बाज़ लोग कहते... 
कि उन्हें ऐसा करने से जुकाम वगेरह दो जावेगा, ज़रा हवा- 











लग गई तो निमेनिया का भी डर है, मगर यह मेहरबा 
जानते कि खुली हुईं हवा का जैसे प्रातःकाल के सरुनान का 
अभ्यास वह चीज़ है कि जो कि करने वाला ही को मालूम पड़ 
सक्ता: है, हम यकायक किसी आदत को छोड़ने को नहीं कहते, 


कि 









परन्तु दमारां यह पूण विश्वास है कि हमारे 
के अंजुयायी के जुकाम इत्यादि छोटे 
बक्त । जुकाम का असूल ' 
हैँ, पर यदि जाड़ों में बहुत ठएडी हवा चल रही हो, ओर कमरे 
में ल्वेटना लाज़मी पड़जावे तो या तो कोई खिड़की अवश्य खु 

 रक्‍खे, पर यदि फिर भी ठण्डक सहन न द्वो सके ता: 
ऋर किवाड़ खोल कर सब कमरे की हवा बदल देना 
नींद के विषय में'पहल्ला नियम यद्द याद्‌ रखना चाहिये 
का आता अच्छे स्वास्थ के ऊपर निर्भर हे 
तन्द्रुस्ती होगी डतनीः ही गहरी और. कम देर 









































की आवश्यंकता होती है 
गन को जींद हलकी आती हे जिससे कि अधिक काल 
करने की आवश्यकता है, ताकि शरी र॒स्नायु शक्ति 
ए००५ ७१००४५) की कमी के .पूरा कर ले । यह 'कटद्दा जाता 
नेपोलियन बोनापाट, जोकि अत्यन्त परिश्रम से फ्रॉस का 
शासक बन ओर खारे यूरोप के! पराजय किया, वह केवल चांर 
घण्टे, १० बज से २ बज रात तक, सेता था, इसका कार 
उसका पूरण ब्रह्मचय्ये- था, उलको अ्रपनी नींद पर इतना वश था 
कि घोड़े पर बेठा हुआ घोर संग्राम के मध्य में कहकर दश मिनट 
का घोरं निद्रा में गिर पड़ता था, ओर ठीक उतनी देर बाद ऐसे 
आँखे खोल देता था कि जेसे पूरी नींद सेकर बच्चा खबेरे 
को आँख खोल देता है। निद्रा पश्चात्‌ थोड़ा काल तन्‍्द्रा 
जिसको प्रातःकाल की आधा नींदी कहते 














































आदत ०८ वर्ष से १२ वष के बच्चों को-आठ घराटे, 
घंटे की डालना चाहिये || नींद का सब से अ 
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-+ अब इसके आगे कुछ नियम दम उन रोगी जनो के लिये देग्े 
जो कि अपने त्रह्म॑चय्य से अधःपतन होने के कारण ऐसे रोगों 
से पीडित हैं कि निद्रा देवीं की गोद में भी अपने कष्ठों को नहीं 
(१) आजकल प्रायः मनुष्यें का नींद: ही नहों आने की 
शिकायत बनी रहती है, उनके लिये पहली बात जिससे' नींद 
_ आवे यह है कि नींद बुलाने का ध्यान ही छोड़ दे, परन्तु अपने 
को एक थके हुये बच्चे की तरह ख्याल करें, और जिस तरह 
कि वह अपने जिस्म को. ढीज्ञा करके बड़े- आराम से चारपाई के 
आनन्द फो अनुभव करता है ओर उस्री दालत में एकद्म से 
जाता है। सोने का समय अवश्य नियत देना चादिये ओर 
* उस समय दिन भर के विचार बिल्कुल - भुला देना चादििये- 
(२) ओढ़ने विछाने के वस्ध मौलम के अनुकूल ऐसे देना. 
चाहिये कि चाहे थोड़ी बहुत ठंडक भल्ते हो लगती रहे, पर कदापि 
... खाराशरीर गरम न हेने पाये। बहुधा मनुष्य ज़रूरत से ज्यादा 
ओढ़ा करते हैं, पर उन्हें यह याद्‌ रखना चाहिये कि यह “बात 
.. ६ आदत पर निभेर है। प्रायः मनुष्पष सर या हाथ, पैर उ'डक के 
लिये ओढ़ने से बाहर निकाले रखते हैं यह भी नहीं चाहिये, 
बल्कि सारा शरीर एक बराबर गरमो पर रहना चाहिये, यदि 
डुयादा हो ते केत्रल पीठ: ओर: छाती विशेष ऋर 
जा सकती है। जिव्रर खे हब आतो. हो डचर 




































ऐाा, 


'यद्दने हुए कपड़ों का बदल देना या कपड़े उतार कर सोना 


अच्छी लाता हे। हमारे यहाँ ते घेती या लंगोट 

कोई हर्ज नहीं दोता। | 
(४) पल्लेंग के गद्दे ज़्यादा मुलायम नहीं होना चाहिये बल्कि 
की 


किसी हांलत में ऊँचा तंकिया अच्छा नहीं होता । पैर भी 
अच्छी तरह से फेलने चाहिये। 
(५) बिल्कुल चित्त या पहट्ट लेटना ठीक नहीं है, किसी 


करवट से लेटना ज़्यादा अच्छा हे। खाना खाने 
करवट लेटना उचित है ताकि भोजन मेदे 
ज़्यादा देर पचता रहे | नीचे वाले हाथ 


ओर ऊपर वाले हॉथ 


कह हे 


ध्यापाउक 


३ सतपवरसएडहउटवद 
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इंसी प्रकारं भरे हुये पेट यां बिल्कुल भूखे पेट भी न खाना 
चाहिये। खाना खाने के बाद तीन चार घण्टे का समय अचश्य 
देना चाहिये ओर खसायंकाल का भोजन जहाँ तक सूच्म व 
खसात्विक फल्लाद्वार: का हो अच्छा होता है |. क्‍ 
(७) विचारों को शुद्ध रखने के लिये सोने से पहले ओर 

जब रात्रि में आँख खुल जावे ते ईश्वर प्राथना एक यां 
घण्टे अवश्य करे । .पवित्र विचारों का प्र भाव कितना- प्रबल 
होता है यह इसी से प्रतीत हो जावेगा कि मनुष्य को स्वप्न में 
चही ख्याल बँधां रहता है जे उसने द्नि भर में सोचा हो। 
जननेन्द्रियों के रोगः 

हम'इस बयान के लिखने के बाद छुपाने से संकाच करते 
दें; दाँलाकि इन रोगों के बारे, में अज्ञान से व उनकी -भूठी ल 
बड़े अ्रनथ हो जाते: सकड़ों जीवन जो सुधर 
सकते थे हमेशा का बिगड़ जांते है:। हमारे देश में एक प्राचीन 




















शीति यद्द थी कि यदि ब्रह्मचारी का. ब्नतं किसी कारण जैसे 


स्वप्त-दाष इत्यादि से अकस्मात्‌ टू८ जाबे तो उसखका-घमर्म था 
के उसे छिपावे नहीं बल्कि तुरन्त ही प्रायश्चित कर डाले | हम 
'लिंखने में असमर्थ हैं, पर यह उम्मेद रखते हैं कि 














हे, बल्कि तन्दुरुस्त स्त्री पुरु 
ही देकर बचाने के लिये है। «. (7 

अंब हम आजकल के 'सभ्यः शहरों के कुछ प्रचलित 
हुब्येसनां व दुघटनाओं की ओर ध्यान दिला कर इस विषय: 









का अपवित्र जीवन:-.... 

मनुष्यों की आबादी आजकल शहरोौमे बढ़ती जा रहीहै, कारण 
इसका यदद कि मनुष्य अपने इन्द्रीवश दहेकंर उन तेज़ मज़ा देने 
वाले भोग चिंलाख के दूढ़ता है जो शहर में ही मिल्र सकते है। 
जैसे इ इलैएड में झ० फीसदी आबादी और अमेरिका में ३३ 
... फीखदी से ऊपर शहरों में रहने लगे हैं, इसी प्रकार हिन्दे।स्तान 
.. में भी दर खाल देदातों से आबादी खिंच कर शहरों में बढ. रहो 
है। हालाँकि अभी तक हिन्देस्तान में आबादी &० फीसदी 
'बड़े बड़े शहरों का हाल यहाँ 
'+ बस्बई जैसे शहर में तीन चौथा 
से' ऊपर मनुष्य को एक कोठेरी के मंकानों मे हं 
है ओर उसमें भी खारे शदर' के ओसत लगाने 

















क् 
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जाते हैं, मोहल्ला मॉडवी शहर बस्बई मेते पेदा दोने से स्त्यु 
की संख्या ज़्यादा है जिससे साबित होता हे कि और जो बाहिर 
से बच्चे वहाँ जाते हैं वह भी जरदी झत्यु को प्राप्त द्वोते हैं। 
इसी तरह स्त्रियों का जिन्हें छोटे छोटे मकानों में बन्द्‌ रहना 
पड़ता है, जहाँ कि रोशनी ओर हवा पहुँच ही - नहीं 
सकती, बक्कि ऊपर से मित्रों का घुआँ व कोयला बरसता- हे 
जिनका कि बहुधा कम आयु पर ही विवाह हे जाता है 
यही कारण कि स्थ्रियाँ के! कलकत्ता जेसे शहर में तपेदिक 
की बीमारी इतनी ज़्यादा होती है, स्थलियां को आदमी की अपेक्ता 
१० से १५ वर्ष की आयु में यह बीमारी छे गुनी, १५ से ३० वष 
की आयु में चौगनी :झओर डसके बाद -तीनगुनी दवाती है। इसी 








के देखने से आँख खुल जाती हैं !केवल कलकत्ते में १०६ लाख की 
कुल आवादी मे १६ हज़ार वेश्याये' पेशेवर हैं जिनके पास कि 
एक हज़ार से ऊपर लड़कियाँ दश वर्ष की आयु से कम इसी 
पेशे के लिये पाली जा रही हैं । इतनी संख्या पर “भी हर १२ 
स्थ्ियोप्रर_एक वेश्या का ओखसत पड़ा; दालांकि लोग इससे 
अधिक अनुमान करते है। इसी प्रकार अन्य सभ्य” देशों को 
लीजिये-तो यद्दी केकियत है, कुछ बड़े शहरों की वेश्याओं की 































पेरिस फ्रॉन्स मे-+२७ लाख ६० हज़ार 
न्यूयाकं ५, अमेरिका में--.४० लाख. ४० इज़ार - 
बलिन- जरमनी में--२० लाख ३० हज़ार 
कलकत्ता . “- -ै०३ लाख १६ हज़ार 
 अस्बई, कलकत्ता, कानपूर इत्यादि में मलुष्यों की सँड्या स्तिया 
की अपेक्षा दुगनी से अधिक हे ओर हर साल बढ़ती जाती है; 
यह भी एक कारण व्यतियार का हे | दर जगह शराब की 
भंट्टियाँ व ओर नशे, चाय इत्यादि की दुकाने' मौजूद हैं, यह सब 
सामान हिन्देस्तान की दरिद्रता में जैसे घाव पर नमक 
कोम कर रही हैं ।.' मी , 9- हे 
केवल कलकरत्ते में जननेन्द्रिय रोगों से मुबतला जिन मनुष्यों 
का अस्पताल में इलाज छुश्रा उनकी संख्या सन्‌ १६१४ इईसवी मे 
१६६ हज़ार के ऊपर थो, और सन्‌ १६१६ इईखवी में १८६ हज़ार 
प्रकार यह पाया गया है कि १७ 
होता हे । अब आगे लिखने की 
































कारण उ्त्यु संख्या अन्य देशों की - अपेक्ष 
रो में अपने व्यभिंचार के कारण । 
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जो कि “गरीबी का खून चूस कर मोटे होते हैं ओर उनके 
डलटे रास्ते-पर चलने के मजबूर कर देते हैं। में केवल डख 
उच्च आदश्श का ध्यान दिलाऊँगा कि जो ऋषि सनन्‍तान के लिये 
'मन्तु भगवान बता गये है कि पूर्ण ्रह्म चय्य कम से कम २५ वध 
युवक का ओर:१६ वर्ष कन्या को रंखना चाहिये झटल बह्मचय्य 
रखने की आयु सेचौगनी आयु को मनुष्य प्राप्त होता हे | गदरुथ 
में भी ब्रह्मचय्ये-का-महत्व भूलना नहीं चाहिये। गर्भावस्था में स्त्री- 
त्रेही हमारी सन्‍्तान इतनी निबल होती है ओर 
ज़्यादातर बच्चे पदिले वर्ष में ही खत्यु को प्राप्त होते हें। 
सिचाय सन्‍्तातज्तः उत्पत्ति के हेतु अपनी स्त्री से भी भोग विलास 
करना पाप बतलाया हे, तीन वर्ष के अन्दर दसरी खसनन्‍्तान!'की 
त्ता पैदा नःहोनी चाहिये। सात :खसनन्‍्तान के बादः अधिकः 
नःउत्पत्ति मना है । 

ब्रह्मचय्य कापरमादर्श वह होगा जब कि विद्यार्थी त्रह्मचय्य 
जीवन से ही -सन्यस्थ आश्रम फो गमन करे, जब कि पुरुष व 
स्त्री को ग्रहस्थी धरम में जाने की इच्छा बिल्कुल न रहेगी जि 

कारण कि यद्द दो पैर वाला ज़ानवर जिसका नामः मलुष् 
कै|डुनिया में इस' स्थूल पाप रूपी शरीर में पेदा होने की 
शयकैता -द्वी न रहेगी । मगर यह जब-5! ही होगा जब कि 
की ओर से इच्छा का: ही नाश हो जायेगा. 
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कौम को ही नाश संन्‍्तान उत्पति रहित : हो 
कि पहिले ग्रीस (57८८८८) व रोम (7९०॥76) 


ने से ही होगा 
सभ्यताओं का 
















हाल हो चुका हे, जेसे कि वेश्यायों के सन्तान प्रायः नहीं होतीं 
इसी 






प्रकार याद रकखो कि सनन्‍्तान उत्पत्ति भी जब ही होती 
॥ पुरुष स्त्री का प्र म श्रसीम हो, और उसपर भी यह. 
याद्‌ रखना चाहिये कि वह इस बात पर उद्यत हो कि 
पहली भूल उस बह्मचय्य के परमादश से अन्तिम भूल होगी 
ओर वह पुरुष-स्त्री संयेग को कम से कम १६ वर्ष तक निभा 
वेगे चूंकि बच्चे का जन्म १६ वर्ष में ही हो पाता 
जब तक कि उसके पिछले जन्म के स'स्‍्कारों का पूर्ण 
विकास होता है, तब द्वी सन्‍्तान का ठीक पालन-पोषण 
करने से उस पहले पाप से मनुष्य का तारण होता है और 









































का नाश “होना भी असमस्भव है, परन्तु 


दर्शं.की ओर ही. 
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शक 


नका जीवन अ्रस्वभाविक बन चुका है क्‍या समझे कि ख्री 
के| ठीक तन्दुरुस्ती की हालत में सनन्‍्तान उत्पत्ति के तीन साल 
के अन्दर काम की भप्ररणा कद्ापि नहीं होती, यदि वे अपने 





६० फीसदी गरीब भाइयों के खमान जीवन व्यतीत करना 
स्वीकार कर ते। उनकी आँख खुलेंगी कि काम की डुव्यंसनाय 





जीवन भर भी उनके चित्त में श्रमण न करेगी । हमार अन्तिम 
प्रार्थना विशेष कर देश की देवियों से हे कि वह हमारी धम “ 





07275 रु के 
808.:# ह। 






























रा] 


धारण लोग व्यायाम से यही मतलब सम- 
भते हैं कि शरीर के बाहर की माँखप शिर्यों 
की ही ख़.ब कसरत हे। जावे, उनके बाजू 
व पुट्ट खूब फूल ओर खिंचे हुए दिखाई दे 
जैसा कि पदलवानों या सकस वाले लो 
के देखने में आते हैं, पर यह लोग यह नहीं समझते कि इन 
। से भी जुपादा जरूरी अन्दरूनी अज्ञों को तन्दुरुस्त 
रखता है, जैसे कि जिगर, दिल, फेफड़ा इत्यादि को गें। प्रायः मनुष्य 
ऐसे देखने में आबें गे कि जिनके या ते| हाथ के बाजू या सीनां 





















वैला अच्छा ढला हुआ नहीं, कारण यही कि कोई शरू 
इसी को समझे हैं कि देशी डंड या बैठक लगा लें, 
के डम्बिल घुमाया करता है ताक़ि थोड़े ही 
र दिखाई देने लगे, ऐसे ही कोई कोई 
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ज॒ुकसान उठाते हैं। आजकल पढ़े लिखे सज्ञनों को टहलने का 
दी नुसख़ा सहल मिल गया है, पर यह नहीं समझते कि केवल 
टहलने से ते पेरो की ही मांसपेशियों की व्यायाम होता है, 
हाँ बेशक टहलना कब्ज़ का भी रफ़ा करता हैं जिसके वह दायमी 
मरीज़ होते है, और शुद्ध वायु भी मिल जाती है, पर इसका हाल 
हम पूरा पूरा आगे लिख गे | हमारा इस वक्त आशय यह बताने 
का है कि बाहर की मांसपेशियों के व्यायाम से अन्दर के 
अंग तन्दुरुस्‍त रखना और उनके व्यायाम' करना ज़्यादा आव- 
श्यक है, उनके आरोग्य'रहने से नया खून अच्छा और साफ 
बनेगा, शरीर से मेल अथवा विजातीय दृब्य अच्छी तरह: घुल 

जायगे | इसके अतिरिक्त. बाहर की अ्रधिंक: कसरत से. 

. फबहुत व्यर्था' जाती है, हालाँकि व्यायाम इसी :जिफः/)कि ता 
हे कि आणशक्ति वायु से प्राप्त होवे, पर कमज़ोर मनुष्यों को यह 
देखा गया है कि व्यायाम के बाद बजाय बडी ताकत अनभव 
करने के, वह ओर भी थक जाते है, कारण यही कि बादहरः:के 
अह्ली की ज़्यादा कसरत करते है. ओर आल्तरिक अज्ञे का कुछ 
-ल्लास नहीं पहुँचता | हम बाहर के अज्गे की ऐसी/कसरते लिखगे 




























हनत कम पड़ेगी, प्राणश॒क्ति: 6 
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'कोई ओर | जिस प्रकार से कि यदि कोई अपने किसी अंग से । 
काम नहीं लेता है ते। वह सूख जाता है, इसी तरह बस समझ | 
बरी कि जो आजकल शहर के पुरुष स््री दिन भर बेठे ही रहते 
“उनकी तन्दुरुस्‍्ती कैसे कायम रहे | हम केवल यह बात इस 
बारे मे बताना बड़ी आवश्यक समझते है कि हमारे शरीर कौ 
'नसे व नाड़ियां, जब दम व्यायाम नहीं करते, तो मेत्र 
((०४८४7००५७ १69०भां:) से बन्द होने लगती हे फिर उनमे खून 
बड़े मन्द रूप से चल सकता हे इस कारण कि हमारों 
दिल जे! सब खून को अज्षन के मोआफिक चलाता है उस 
इतनी शक्ति कद्ाँ तक आवे कि खून का प्रवाह इतना तीच्र 
कर खके कि सारे शरीर की नाड़ियाँ ऐसे हो घुलती 
चली जावे' कि जैसे हम बाँल डाल कर अपनी मोरियाँ साफ 
रखते हैं। कुसरत का सब से बड़ा लाभ यही है कि खून का 

हैँ संब अंड्ो में अच्छी तरह हो जावे उसके बाद कुदरत 
अपना! कांम स्वास्थ्य रक्षा का स्वयं कर लेगी | ग्रब इसके साथ 
'यह भी याद्‌ रखना चाहिये कि व्यायाम से उन अकज्ञो में जिनकी 

कृसरत की जाती है, प्राण-शक्ति भी इकंट्री हो जाती है, जिसको 
कि खर्च हम ऊपर बता चुके हैं कि ज़रा ज़रा सा काम करने में 

भी हर समय पर होता रहता है। इसी कारण यदि कसरत ऐसी 
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ओर जिस अछ्छ का व्यायाम करे उस पर ध्यान' लगाना चाहिये 
च्चू कि  व्यान से प्राण-शक्ति अधिक अआकषित होती द हे, ओर इसी 
कारण सब से अच्छे व्यायाम वह हे जिनमे एक छुक अर का एक 
दफ़े में व्यायाम किया जाता है । स्वाभाविक रीतिःसे यदि मलुष्य 
सब अपना काम कांज! करता रहे ते। उसे ब्यायाम की आवश्य- 
कता ही न पड़े, जैसे कि बच्चे खेल कुृद में ही. सब अज्ञों का 
व्यायाम कर लेते है' जिससे कि उनकी बढवार होती चली जाती 
है । पर मजु॒ष्य क्ूठी सभ्यता में पड़ कर स्वाभाविक नियमे का 
पालन: नहीं :कर सकता, जेसे हमार देश मे पदे के रिवाज से 
स्त्रियां के: पेर जकड़े रहते है, या हमारे स्कूल के विद्यार्थी बचपन 


















पढ़े लिखे सज्जन 





बिल्कुल भुला देते हैं, बहुत से दुकानदार या आफिस के नौकर 
बाबू लोग भी एक ही सत्री हालत में बैठे रहते है, जिससे कि 
खास खास दो अक्लीं की कसरत होती है ओर बाकी शरीर मही 
छहोता है । इस कारण हम अपने पाठक महाशयों को यही सलाद 
कम. से कम एक समय आतःकाल हीसब अकछ्लो का 
श्य कर, फिर किसी ओर. काय्य मं लग जावे । 
मेँ व्यायाम के लक्षण संक्तेप रूप से निम्नलिखित हैं:--- 











की बचो से १० बजे से ४ बजे तक दिन तक, 


ग़म में ऐसे लगे रहते है कि खाने या पाखांने के समय के मी 

























रका कम से कम हिलांना या हरकंते 


वे | व्यायाम दिन में 
है बनिस्वबेत इसके कि एक दी बार बहु 


जावे, परन्तु व्यायाम खाने के समय से 
तक नहीं करना चाहिये. . 


0 
आऔ ७ ह 
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डड बेठक देशी तरीके 
करो इसी से सब तन्दुरुस्‍्ती बन जायेगी, और इसमें शक नहीं 
के जो इस सहल से» गुर का पकड़ लेता है उसे कोई दुसरे 
। परन्तु, साइंस 
अथवा ईजाद की ज़रूरत जब मालूम॑ पड़ती है जब कि मनुष्य का 
जीवन अस्वाभाविक बन जाने के कारण उसका स्वास्थ्य एक 
बिगड़ जाता है ओर उस समय कोई औषधि अथवा अंसा 
धारंण क्रिया व्यायाम की विना किये स्वोस्थ्य ठीक नहों होता। 
ये हम आजकल फे अंस्वाभाविक नियंमा पर चलने वाले 
का सब से उत्तम व्यायाम की रीति बताना चाहते हैं । 











इलाज की जीवन पयनन्‍्त आवश्यकता नहीं पड़ती 


हि 





















'बहुत कुछ 
अच्छा होता 
सब से गुणकारी व्यायाम 
पसन्द कर सक्ता है, परन्तु सब से श्रेष्ठ हर काथ्य का 


भर, हू पु / #१ ४ 



















ने का 


















किसी 
रः उस माँसपेशी को अच्द्र से सख्त कर लें ते उस अज्ञ 
खून भर जावेगा ओर उलकी कंसरत खूब हो जावेगी ओर ऊन 
नख-नांडियों के 5 अजातीय द्रव्य (807 लंट्ठ0 77400०75) चुल्न जाने 
से खून का प्रवाह ठीक चल निकलेगा ओर जो बुढ़ापे क॑ 
यदि : लपेशी में क्रियाँपड गई हैं तो वद्द भी/इ 
व्यायाम से जाती रहेगी । यही असर बाज़ जहूली कोमें बच्चा 
हांथ पैरों को जगह जगह बाँच-कर पैदा करती हें, 
दोने से खून रूकता है ओर फिर उन 
के खोँचने के बारे में बताये 
केसी हड्डी के बराबर खींचा 














































हो जाती हे, इसी प्रकार ठीक कमर सीधी रखने 
कि हम दर समय बेठे व खड़े कर सकते 


तन्दुरस्ती पर बड़ा असर पड़ता है जैसे छोटे पोदे को जिस 










। 


'क्ुकाओो कुकता चला जाता हे यही द्वाल: हमारे शरीर 
जे कोई ओर दुूखरा'- 







व्यायाम नहीं करते; केवल ठीक आसन से सीधे बेठने से 
उनका स्वास्थ्य निहायत अच्छा बना रहता है ओर बेठे ही 
शरीर पर मोटापा बढ़ता जाता है । 

भ्योन्तर व आन्तरिक अज्ज 












स पेशिय 
...._ आश्यान्तर माँख पेशियाँ ( ए०।००४४7० 7705०७७ ) वह है जो' 
कि हमारी इच्छा-शक्ति द्वारा हमारे ज्ञोर करने से अपना का 
रने लगती है, जेसे हाथ, पेर, मदन, सीने व कमर की मां 
पेशियाँ । परन्तु ग्रान्तरिक मांस पेशियाँ ( 7ए0प्रा787ए 7709९ 
हम उनके कहेंगे जो कि ज़्यादातर शरीर के 
कारण हमारी इच्छा-शक्ति के वश में नहों है, जैसे. 
.... अपनी आँतों को चलाना चाहे ताकि उन 
ते वह हमारे वश में न होगा, आन्तरिक 
” करती हैं, पर कुछ उनमें से भी 
थोड़ा बहुत उन पर इच्छा-शक्ति का भी असर 
साँस चलाने के लिये पहले हमारे. 
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को फूलता है ते डलके पश्चात्‌ ठोड़ी के नीचे की गद्दी स्वर्य ही 
अथवा कुछ इच्छा-शक्ति द्वारा नीचे को दबती है ओर फिर हवा 
अन्दर के। नासिका में होकर फेफड़ों मे खिंचती है, इसी प्रकार 
पेट के परदे के सुकड़ने खे हवा बाहर निकलती है और फेफड़े भी 
सुकड़ जाते है । आगे हम आंन्‍्तरिक अक्लो मे:द्लि, पाचन नली, 
जिगर, फेफड़ा वशुर्द का कुछ विशेष हाल लिखते समय बता- 
_ यंगे कि किस प्रकार थोड़ा बहुत असर हम इन अज्ञे पर इच्छा 
शक्ति द्वारा व विशेष व्यायार्मा से डाल सकते हैं | यहाँ पर यह 

लिखना काफी होगा कि हमारा दिल बस मन के बाद सब से 
ज्यादा चैतन्य रूप होने के कारण हमारी इच्छा-शक्ति के वश में 
बिल्कुल नहीं है, ओर हमारा जिगर ऊपर लिखे अह्ढो में खब से 
& ज्यादा जड़ होने के कारण व्यायाम द्वारा'डस पर खब से क्ष्यादा 
 अखर' डाला जा सकता है, बाकी दर्मयानी चैतन्यता रखने के 

'कारण व्यायाम से तुरन्त असर नहीं द्खिाते। 


न्तरिक अड्ी का विशेष वण नः-. 




























. १>पांचन नली व जिंगर- देखो चित्र -नं० २) 

.._ हमार खाना किस तरह हज़म होता है यह पाचन नली की 
बनावद पर ध्यान देने से विदित होगा। पद्चला हाज़मा जैसा कि 

बता चुके है मुँह में शुरू हाता है,जब कि खाना दाँत से 















ओर मेदे में हो कर खून में जड़ब हो सकता 
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है, लोआब में उस द्रव्य का नाम जो कि स्टाच के शक्कर में तब- 
दी करती है टायलीन ( ?(/70० ) है, लोआब मुँह में ६ केन्द्र 
से निकलता, जिसमें चार तो जीह्ा के नीचे हैं और दो मुँह में 
कान के पीछे इधर उधर हैं। स्टाच बिना लोआब मिले दज़म 







से उसकी शक्कर नहीं बनती ते मेदे में जा कर वह सड़ने लग॑ 
जाता है और उसमें फफूड़ी ( ४०४७५४८ ) आ जाती है जैसे शराब 
उठाते समय, फिर जो उसका खून बनता है वह कमज़ोर ओर 
[राब होता है और इसी से खट्टी डकारें आती हैं. और सर में 
दद पैदा हो जाता है। इसके अतिरिक्त यद्द भी पहले बताया 
जा चुका है कि दाँतों का सस्बन्ध लोआब के साथ खाना मुह 
में पचाने में क्या हे, यानी, न केवल दाँतों दारा खाना चबाने: 
उसमें लोआब ही ठीक ठीक मिल जाता है, पर उसके अलावा 
दाँतों द्वारा खाने की प्राण-शक्ति भी स्नायु केन्द्रों को प्राप्त होती 


इसलिये खाना उतनी देरचबाना आवश्यक है जब तक. कि 
उसका स्वाद बिल्कुल न जाता रहे। 


अब दूसरा हाज़मा भोजनाशय में जाकर शुरू होता है । मुँह 
खाना 'निगलने की नत्ली साँस लेने की नली के ठीक ऊपर है 
में एक पर्दा हे जो कि खाना निगलने के समय : 































( शख्य ) " 


द्रव्य जिसका नाम प्रोटीन पहले बता चुके हैं दज़म होता हे। 
जैसे ही खाना मेदे में आता है उसमे खट्टे तेज्ाब ( ७85(7० 
णं०० ) चारों ओर की प्रन्थियों में से छुन कर जिगर से चल कर 
आ जाते हैं, यह पहले बता आये हैं कि जिगर का दी काम दाज़मे 
के रस पेदा करने का है और इसमें होकर खून भी चलनी की 
तरह छुत कर साफ द्वोता है। जिगर की चार॑ गद्दियाँ होती हैं 
जा कि थाडी बहुत एक दुसरे से मिली होती हैं, पर देखने में 
 प्रथक दिखाई देती हैं ओर वह इस प्रकार से कुल सीने में फेली | 
हुई हैं जहाँ तक कि पसलियाँ जाती हैं, सीधे हाथ की पसलियों 
कें नीचे जब जिगर बढ जाता है ते मालूम भी पड़ने लगता है। 
मेदे के हाज़मे . के तेज़ाबों में जो खास द्रव्य प्रोटीन का पचाता हे 








टोन ( ?८०८००८ ) बना देता हे जिसका घोल कि मेदे की 
मिल्ली में होकर निकल जाता है ओर नसों नाड़ियें मे पहुँच कर 
'ख,न बन जाता है। मेदे में जब तक हाज़मा पूरा नहीं हे। जाता 
बह बराबर खाने को मथने के लिये हिडोले की तरह हिलता 
हँता हे, परन्तु जब बिना चबलाया हुआ खाना पहुँचने से उसे 
दाँताों का काम भी करना पड़ता हे जो कि उसकी ताकृत के बाहर 
है तो उसकी ताकत भी जीण पड़ जाती है और उसकी भिल्‍ली 

















केनीं व मुलायम द्वोकर कमज़ोर पड़ जाती है, उस ही के 








चोर दवांज़े में देकर, जे कि पाइलोरिक्‌ बेढव (?9]0०८० एए९ 
के नाम का है, छोरी आंतों (5705।] 00०७07०७) में चला जाता 
है।जो कि खाने की लेई स्री छोटी शआरतों में जाती है उसका नाम 
चाइम ( ८७४००) है, उसमें तीन तरह का खाना शामिल होता 
है, एक तो प्रोटीन का बह हिस्खा जे कि खाने के सख हिस्से 
में शामिल होने की चजह से मेदे में हज़म न हो सका अथब् 
अपच्य हिस्सा पेपटोन (?००४०४०) का है; दूसरा हिस्सा 
अथवा घी का; ओर तौखरा स्टाच' या स्टाच की बनी 
शक्कर, ग्लूकोल (50००५०) का। 
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होती है, यह आँत आगे पीछे सुकड़ती हैं जेले कि कोई कीडा 
रंगते समय, और इनमें यह सिफृत है कि कोई चीज कभी दिल- 
शती नहीं बह्कि स्वयं ही आगे बढ़ती चली जांती हे | एक 
बीमारी अवश्य बहुत कम देखने मे आती हे जिसमें कि यद्द आंत 
'आपस में हिलग जाती हैं. (0०57फ०८४०० ० 90७०७) जो कि. 
फिर लाइलाज है । इन आंतों में जेसे ही खाना आंता है तो 
सुरन्त ही उसमे एक रस जो कि जिगर की तरह एक खा 
'पफ्निलली में से पेदा होता है, जो कि पेक्रियास ( ?870०76&७) 
कहलाता है और जो कि मेदे के पीछे द्ोती है उसमे से वह रख 
पेक्रियाटिक श्स (९७० ९7९४८ 'ंपांट० ) | निकल कर डुआडेनम 
(]20०4८४प७) (यानी छोटी आतो का पहला हिरुसा) मे द्वी मिल 
(जाता है, इसके अतिरिक्त छोटी आंतों .में एक जिगर फे निकले 
हुये खारी.रस जिल्लका नाम की बाइल अश्ववा पित्त (8०) है 
वह भी खाने में मिल-जाता है, ओर खाना उसमें हल दो जाता 
है, ओर पेक्रियाटिक रस तो फेट या घी के। हज़म करके अपने 
में घोल ( 7 7००५०४ ) बना कर ले जाता है, ओर बाइल पहले तो 
मेदे के तेज़ाबों का काटता है फिर पेपटोन व शक्कर का जज कि 
स्टाच से लोआब के साथ बनती हे, उसे दृज़॒म करता है, बाइल 
दी खाना आँतों में खड॒ने नहीं पाता ।बाइल् दिन भर में डेढ़ 
इरीब. जिगर से बतती हे और बह एक मज़बूत बेग में 


जिसका नाम कि ग्रात्न-ब्लैडर (७०॥ 9909%7) है डसमें ज्यों ज्यों 











































3 आलम फल 


स्टेट 


23 

















चोर दर्वाज! इस तरह का लगा है कि खाने का जो खोज़ड 









: अब हम बड़ी आँत अथवा कोलंन या कुलअ को लिखेंगे। 
यह माटी नलकी. सीधे हाथ के काल्हं से ऊपर को उठती 




















के ् ( श्श८ ) 


जिगर के सिलसिले में ही ओर मेदे के पीछे लण्कती है; 
कुछ आध सेर से ऋपर पक्रियाटिक रस दिन भर से 
इसी प्रकार जो मेदे में तेजाब बन कर आते है वह 
पर में एक गेलन के लगभग एक तन्दुरुसत मनुष्य के 
हैं; छोटी आंत जहाँ पर पेट के सीधे व नीचे हिस्से में खतेम 
हो कर बडी आऑँत अथवा कोालन में मिलती है, वहाँ पर भी एक 

















आता है बह आगे के ते! जा सकता है परन्तु पीछे को नहीं 





बन्द मुँह की मिहली लटकती हे जिसका नाम वर्मीफार्म ऐपिन्डि 
कस (पएलाफशा।0तकिण 470760वॉं5) हे ओर जिसका कोई फायदा 
अभी तक नदीं मालूम पडा कि वंह क्यों बनाई गयी, केवल घबह 
बीमारी का घर तो अवश्य बन जाती हे जब कि उसमे कोई 
मी अथवा बीज  वगेरह खाया हुआ थधोके 
जा कि वहाँ सड कर फेोडा बना देता है जिसका 














'चित्र से विद्ति होगा, और फिर सीधी होकर 
“को जाती है, ओर फिर 





| 
! 
| 
रॉ 
(॥ 
| 
|| 












( १३४ ) 


की जड-बुनियाद बनती है, ओर इसी कारण अक्सर डाकूरों ने 
इसके पेट फड़वा कर कटवा भी दिया ओर एक किनारे से _ 
दूसरे तक सीधा जुड॒वा द्या। यह. कोलन. जहाँ बाँई तरफ 
नीच के खतम होता है वहाँ पर जो मोड़ है वंह भी एक प्रकार 
का चोर दचोंज्ञा हैं; जिसका नाम कि. सिगमाइडफलेक्सर 


(3स्‍27०%०%ए०४८) है. ओर उसके बाद्‌ का हिस्ला रेक्टम 
(7१८८४००) कहलाता है । यह हम पदले ही कब्ज, के बयान : में 





बता आये हैं कि कालन की दीवारों से भी पानी आदि खिच 


सकता है, ओर कालन के किस तरह दबा कर कृब्ज, को दूर करे 
इसका व्यायाम आगे लिखगगे। 


दिल व फेफड़े का वश न"... क्‍ 
दिल शरीर का अज्जन है, वह अण्डे के आकार का हे ओर 





बाई'- तरफ. हमारे भेजनाशय के. ऊपर होता है | मनुष्य 


के दिल में चार कोाठरियाँ (00०77०००७) होती हैं, यह अपने 
आप सकुडता है, पहले इसमें खून शरीर की नसों (५०४०७७- 
5956०) से लोटा हुआ दाई' तरफ की ऊपर की कोटठरी 


का (3३२878६ ४०८०९) में आता हद वह फिर चोर दर्वांजे द 


०70 ४०।५७८ ) से होकर दांई नीचे वाली काठरी' (77806 
ला) में आता है ओर उसी समय दिल के सकुड़ने से 


८ बा है. में से फेफड़े मे का चला जाता है 
 द्ोकर फिर खून बाये' तरफ़ की ऊपर की 
७ ) में आता' है ओर उसमे से फिर वह 


मह 











गुज़्र कर जाता। 
बन्द हो जाता है ओर ,खन: दूसरी नीचे 
(४५ ) से शरीर में का चला जाता है 

याद रखनी चाहिये कि हर एक अक्ल के नख नाड़ियाँ जाती 
चित्र नं० ३ देखो ), वे दो किस्म की होती हैं, एक तो 
ऐसी होती हैं जिनमें होकर खून दिल से चल कर किसी अह्ढे .. 
| है ओर में होकर खून उस अह्लन से 

दिल की ओर खोटता दे, पहली किस्म को आरटेरी ( 37८7५ 
बोलते हैं ओर दूसरी का वेन ( ए०० ) , जेसा चित्र से 


'होगा ।एक बड़ी आटरी दिल में से निकल कर सेकड़ों छोटी छे 


तक 


आटरियों में बट जाती हैं और ख़ुद भी पतली पड़ती जाती 


कप 


यहाँ तक कि अन्त में यदद नसे' इतनी पतली पड़ जाती 


जाल सा पुरा होता 
है ; इन केपिलरियाँ ' द्वारा 








( रे४रे ) 





में सुंख' उज्ज्वल खून दोता है; परन्तु जब वही खून नाड़िया 
द्वारा दिल की तरंफ का लोटता है उस समय वह रह्वत में काला 
हातां है ओर तमाम अज्गो के मेल अथवा अजातीय द्वब्य को 
घोता आता है | याद रक्लो कि एक तरफ से तो हर एक अक्ल 
बनता है और बढ़ता है ओर दूसरी ओर से जो उसमें सड़न पैदा 
हाती है वह घुलती चली जाती है | अच्छे खून पर- ही. मनुष्य 
के जीवन का आधार है। खून का एक दौरान सारे शरीरःखर 
* में लगभग दो मिनट के हो जाता है। खून का अकेला बाफ 
शरीर में लगभग द्सवे हिस्से के होता है, जिसमें से कि लगभग 
चौथाई के हमारे दिल वनसे नाडियो ओर फेफड़ोंमे, एक चौथाई 
जिगर में, एक चोथाई हाथ पेर की मॉसपेशियोमे, और एक चोथाई 
; बाकी अज्ञो में बटा रहता है । मस्तिष्क में लगभग पॉचव हिस्से 
खून के काम में आता है । याद्‌ रकखो कि- अच्छी खून-का-बनना 
अच्छे खाने व ठीक तरीके से खाने के ऊपर ही निभेर हे । 
.. अब यहाँ पर. कुछुबयान -फेफड़े के सस्बन्ध में भी अवश्य 
करना चाहिये | यद्द ऊपर बता आये हैं कि पेट -के-पदे 
8॥9709॥7927 ) के चलने से, जो कि हमारी खीने की हड्डियों 
के लगभग! बीचोबीच में हे, हमारी साँस अन्द्र के खींचती हे । 
ख हेलक में जाने का सूराख खाना खाने के छिद्र से नीचे को 
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लेने की नलकियाँ फेफड़ों से झ्ञुंड़ने से पहिले 
नलक्रियों ( 9707८४१४] ४7७०७ ) में बंद जाती 

















द््‌ से जेंसा कि ऊपर 
“बता आये हैं, आता है, जो वह महीन केपिलरियों ( ८४०]87469 ) 
में होकर खारे फेफड़ों में फेल जाता है, ओर खून का हर एके 
बू दू आकिसेजन वायु के सामने इस तरह आजाता है कि वायु 
आपनी नलकियों द्वारा उछके दोनों तरफ हो जाती हे, फिर उस 
मैले खून का मैल आक्सिजन वायु में जल जाता है ओर व 
खराब हवा ( ०५४०००४८ ३०८ 8०७ ) बन कर मुँद से निकल जांतों 




















॥हपु++ #ह 


'फोयम रहती है। इसके अतिरिक्त आक्सिजन वायु खून में मिल 
र सारे शरीर को पहुँचती हे, ,खून : 

























( १४३ ) 


हमारे शरीर में कारीगरी का अलुमान होगा । मगर 
इस बयान से दो सबक भी लेने चादिये। एक ते! यह कि झक्लि 
जन वायु का ठीक श्वाँस द्वारा खून में पहुँचाना केला आवश्यक 
है, उस दी की कभी से हमारा खून निखर के सुल्ल नहीं बनता 
और हमारा रक्ष भी देखने में पीला पड़ जाता 


शायरिक अड्गो का मेल व अजातीय द्वष्य भी ठीक 
गैता.। दूखरे, ठीक तोर से श्वाँस न लेने से ही 


जुकाम इत्यादि हा जाता है, चकि यदि 


ठीक ली जावे ते फेफड़े में गमी काफी पैदा होंगी और फिर 





























शक अध्याय में बता चुके हैं कि ठोक श्वाँस लेने से पेट के अन्दू- 


'रूनी अंगों का व्यायाम भी अधिक अच्छा होता है, जिलके लिः 











शी 






७ ब में स्नायु तार दिखाये हैं। यह सब री 
और हर एक अंग अंग में भत 
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है अल उनको बनाना लनवशतासहर॥/७ ५2४ २8५७७ / 
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( श१छपू ) 
.._ शुर्दा (07699) हमारी पीठ से लगा इुआ लगभग नाभि 
के पीछे होता है, उसके दो हिस्से रीढ़ की हड डी के बाँये' दाँये 
सेम॑ के बीज के आकार के होते हैं जो कि लगभग ४ इञ्च लम्बे 
श्रोर २६ इस्च चोड़े: होते है,  बायाँ गुर्दा दाँये से:बहुधा कछ 
ऊपर को होता है और कुछ. अधिक लम्बा भी । शुदे का काम है 
कि खून में से: एक ज़दरोला द्रव्य जिसका नाम यूरिया (०:९०) 
है निकाले, ओर व्रह् यूरिया ज़दर फिर मृजाशय को भेज दे । 
चित्र (नं० ५) में यूरिया छुनने की केपिलरियाँ (०४97)97705) द्खिई 
हैं। नीच से एक नस खून को गुदे के अन्द्र ले. जाती हे ओर 
 डखसःही के।ऊपर दूसरी त्ताड़ी (९०००! एथ८०) से साफ हुआ - संूल् 
लौट जाता है। इन दोनों के पीछे सूत्र निकलने :की:नत्तकी दोर्त 
हैं जा कि चित्र में दिखाई हेतव 7: ' 
आमभ्यन्तर माँसपेशियों की व्यायाम विधि 
चित्र _ ० ८वं ७ 





















चिहरे | सुधार-चिहरा, . गला और डुड्डी .की फुरियाँ 








बहुधा देखने में आता है कि जवानी में;ही गाल सूखना और मुँद 
बताते है कि ब्रह्मचय्य नष्ट हो जाने से ऐसा होता हद प्ण्न्तु 


















































( शै४६ ) 


तेज जो चिदरे के ऊपर होता है उसम॑ विशेष एक आकर्षण शक्ति 
होती है जो कि उसके बिना ज्ञीण हो जाती है। परन्तु, 








जिसका ही नाम वृद्धावरुथा है । हमने ऊपर भी. साफ२ 
दर्शा दिया है कि किस प्रकार हमांरों खून रोज़ बनता है 
शरीर बनता ओर बिगड़ंता रद्दता है, मगर जिस अहू का व्यायाम 














नाम की वृद्धावस्था है । व्यायाम करने से खून की धारा वेग 
चलने लगती है ओर प:्रेसा करने से दिल का भी, जो कि हमारे 
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( १४७ ) 


 नकिसी रूप में फेट अथवा चिकनाई होती है और दूसरे मपल्लि ब्रश 


से कुछ न कुछ अवश्य लाभ भी द्ोता है। असलियत मे केवल 
ठीक रीति से मालिश करने से यह सकड़ों मनष्यों पर तज़ुर्चा 
करके साबित हुआ हे कि महीने भर के अंन्दूर ही चिदरा 
पुडोल होकर भरने लग जांता है । एक दवा करंरियां दूर 
करने के लिये अंडे की सफ़दी मुं दद से लगाने की बताई जाती 
है, अंडे का पानी मुंह से चुपड़ने से चमंड़ा स्विच जात है; 
उसको फिर गंम पानी से धोकर पोडर लगा देने से सब 
भुरियों दूर हो जाती हैं, मगर यंद् अर्जी सुसखा हे चू कि दवाई 
का असर उड़ते ही फिर ऊ्ररियाँ पहले की तरह दिखाई पंडने 

हैं; कहीं खिज़ाब से रह चढेांने से किसी के बॉल काले 
'[ि बिना चिंहेरे का. प्यायाम ठीक रीति से किये अक्लेर 
लोग चिंकना चीज़ जसे दूध आदि जुयादा खाकर अपने 
अपने गांल मोटे कर लेते है परनन्‍्तुं उनके गालों मे ठीक गोलाई 
वे सुडोलता नहीं आती जिसका कारंण कि ठीक व्यायाम न 




























सक्ते हैं, बीच नाक या मुह से बाहर की ओर को नर रगड़ देना 











६. 


उसके पश्चात्‌ दे! एक द्नि 
भर जाता है। धीरे धीरे प्रा 


देखा ज़ाता । कसरत, कर चुकने पर चिहरे को साबुन से 
लना अच्छा है, फिर सांफ तोलिये से ,खूब सुखाकर चेसेर्ल 





मालिश 
अ्रभ्यास बढ़ा लेना चाहिये | याद रखना चाहिये 























( १४६ ) 


(हिला खकते उसके सुधार के लिये. मालिंश से ही काम लिया 
जाता है: और मालिश से बहुत जलदू' फायदा नज़र आने लगता 
है। दोनों हाथों की हथ्थेलियों से ठोड़ी को सहारा दो ओर 
जल्दी जल्दी खूब दबा २ कर मालिश करों। हाथ एक जगह 
न टिके रहे जगह बदलते रहना. चाहिये । एक व्यायाम इसका 
यह भी बड़ा असर रखने वाला होता है कि अँगूठे के ज़ोर से 

_ खर को बाँय से दाँई ओर दाँय से बाई! ओर को घुमाया जावे 
यह लेट कर और अच्छी होती है। एक करवट लेट कर उसी. 
ओर के नीचे वाले दाथ के अंगूठे में ठोड़ी की गद्दी के दूबा कर 
गदन का दूसरे हाथ की ओर जहाँ तक घूम सके घुमांना 
चाहिये, ऐसे ही कम से कम पॉँचः बार करे, फिर दूखरी 
«जोर करवट लेकर दूसरे अंगूठे द्वारा उसी प्रकार उतनी ही 
'बारं ग़द न को घुमावे । ऐसा करने से यह गद्दी नीचे के 
निकल आती हैः ओर . कोई तरीका इससे काम लेने का 

नहों ५ 

चिहरे का व्यायाप्र लेटे हुये तकिये पर खर टेक के किया 

हे खक्ता हे, या बेठे हुये आगे का कुहनी के सहारे कुक कर 
प्रोर खर के द्वा्थों के ऊपर टेक कर जुयादा अच्छा हो सक्ता है, 
 मेज्ञ के सहारे खड़े होकर भी जब॑ कि एक बड़ा मुं ह देखने 
शीश आगे मोजूद हे।। य[द्‌ रक्‍ख़ो कि जितनी ज़ोर से 

गे से चेहरे की खाल दबाई जायेगी उतना ही चेद्दरे 
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आवश्यक है। गर्दन के बीचोबीच सामने जो उठा हुआ भाग 
दिखाई देता हे वह थाइराइड हड़ी ( 7097० ८४० ए७)88० ) 
_डसके दोनों ओर नीचे की तरफ़ थाइराइड भिल्ली ( 709ए०ंत 





« ( १४० ) 


गदन की मांसपेशियों का व्यायाम/४ 

गदन से तन्दुरुस्ती की जाँच की जाती है; गदेन की खूब- 
सूरती की मिलाल घोड़े की गद्‌न से दी जाती है, या सुराही क॑ 
गदंन की तारीफ है। पर ग़दन के सुडोल बनाने से भी 
ज्यादा! गदन का व्यायाम प्रतिदिन करना स्वास्थ्य के लि 





। 

















४०० ) होती है; इसका एक अपूर्चे कर्म हमारे स्वास्थ्य काय 
रखने में हमारे नये वेशानिक डाकुर लोग यद्द बताते हैं कि इस 
थाइराइड मिदली को दबाने से या उसका व्यायाम करने से 
एक दे! बूंद आइडीन ( 000० ) के मानिन्द्‌ एक ऐसा द्रव्य 
निकलता है जिसका खून में मिलकर ऐसा झजीब अखर होता 
है कि खून शरीर के अजातीय द्वव्यों के धोने और खाफ़ कर 
में बड़ा शक्तिवान्‌ हो जाता है, जिससे कि शरीर का मल्त निकल 

जाने से शरीर निरोग हे! जाता है। यही कारण बताया जाता 


हा 

















5 महक 
























( १५४१ ) ; 


का अन्दाज़ा उसकी गदन के ऊपर के खुस्मे से को जा सकती हे 
इस गाँठ के मज़बूत करने से जो गले का टेडुआ दुबल मलुष्यों 
का आगे के निकल आता है ओर वही बड़ा बद्सूरत लगता है 
वह फिर अन्द्र का खिंच जाता है । जब टेटडुआ आगे के लटक 
आता है तो अक्वानी लोग अक्सर कहते हैं कि जवानी की उमर 
में तो गले कीं हंडी में एक दूखरी गाँठ पैदा द्वो जाती है, द्र- 
अखल बात यह. होती है कि गले का व्यायाम ज़्ञ करने से गरदून 
' की पीछे की गाँठ टेटुये को पीछे की ओर खिचा नहीं रख 

सकती । थाइराइड हड्डी में दी गले की. माँसपेशियाँ ख़तम होती 
हैं। कसरत से गदन का माँस हाथ पैरों की अपेक्षा जल्दी 
बढता है । 


व्यायामाण - 
(१) गल्ले की मॉसपेशियों को व्यायाम देने का सिद्धान्त 


यह है कि कन्धों के परी के फेका, ठोड़ी आगे का, और पेट 
बाहर के साँस रोक कर फुलाओ । यद्द तीनो दरकते एक दूसरे 
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तुरन्त खून भर जाता है, औ< इसमें जितना चाहे सनुष्य ज़ोर 
करू खकता हे, अलावा इसके यदद कसरत दितर 
करते हुये भी की जा सकती हे. और ४ सं किसी दु- 


लूम भी न पड़ेगी। यदि ओर भी. ज़ोर डालना मंजूर हो, तो 






































का 






तरफ गदन घुमाने से बल व्यायाम बहुत काफो 
। यद्द व्यायाम मनुष्य खड़े खड़े अथवा बेठे बेठे क 
सकता है, पर लेट कर भी करने के लिये केवल यह करना 
उचित होगा कि पदले एक करवट लेटे और उसी प्रकार गदे 
को दूसरी ओर जहाँ तक घुमा खरे घुमावे जैसे कि हम गदे 
घुमा कर पीछे की ओर देखते हैं, इस तरह पाँच बार करे। 
फिर दसरी और करंवट लेकर उसी तरह उतनी ही बार दूसरी 
। याद रक्‍खो तकिया जो खर के नीचे 
कभी ऊँचा न दोना चाहिये । !जः 

(२) दूसरे व्यायाम के लिये चित्र नं० १० देखो, यह खर के 
पीछे फकने व आगे को दबाने से द्वोती हे, परन्तु सीनां आंगे 
के निकला रहे तभी ते ठोड़ी नोचे को दबाने से ज़ोर पड़ेगा, 





































उससे भी ज़्यादा लेट कर करने से लाभदायक द्ोता 
कर करने के चित्र नं० ८ देखो | इसमें जब सर उठायां 








होती है। गदन की मालिश पीछे से आगे को गले की चारों 
तरफ करने से गला फिर चिहरे की तरह सुडोल बन जाता 
हे। दमांरे यहाँ ते! बच्चों को कडओआं तेल लेगा कर गदन पर 
के प्रभाव से:उठता जाता है, क्या हमारे पाठक अपने ऊपर भी 
यह जुसखा खाज़मावगे] 7 पाक । हिए॥] भर 
“ “यहाँ पर यह भी बताना आवश्यक मालूम होता है कि यदि 
दोनों हाथों की डँँगलियाँ मिलाकर गद न के पीछे जमाई जावे तो 
यदि हाथ को ज़ोर आगे का किया जाये तो गद्‌व से ज्ञोर उसके 
'बस्निलाफ़ पीछे को करने से गदन का ,खूब अच्छा व्यायाम हो 
«जा सक्ता हे,/इसी तरह एक बार गदेन फे ज़ोर से खर॑ को आगे 
के फुकाओ ओर दूसरी बार गदन के जोर से सर के पीछे को 
फेंका | यह व्यापाम की सरल रीति से चुपंचाप दिन भर जब 
चाहे किया जा खसंक्ता हें और इतना अवश्य रोजाना कर ल्लेना 
चाहिये जिससे कि गले की नस दुखने सी लग जाये। 7 
बह, सींने, व पीठ की मांसपेशियों का व्यायोम: 
“बाँह के दो दिस्‍से कद्दलाते हैं, एक अगली बाद जो कुददनी 
थे को | हिरू छुलीं बॉ । अंगंली बाँद की 
' करे होती है, इसके सख्त 
/) में दिखाया हे सरल रीति 







































ही है 
। 
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को विहली! ( ०४८८७५ ) अथवा वाइसेप कहते हैं 
और लेये जैसे चित्र नं० ११(२) में 
गया है अगली बाँह को अन्द्र के सीधा दबाओ । जब अगली 
की कसरत करनी हो तो पिछली बाॉह ढीली रहनी चाहिये, 
इसी प्रकार पिछली बाँदद की कसरत मंजूर हो ते अगली ढीली 
रहना चाहिये। अब इसी तरह कंधे के ऊपर की मॉसपेशी जिसे 
डेल्टोइड ( १०४०० ) कहते हैं लो । इसे सख्त करने के लिये 
सब से/सरल रीति यह होगी कि कुहनी का दी ऊपर को उठाया 
सा करने से डेल्टोइड मॉसपेशी खूब कड़ी हो जातीं 
चित्र ११ (३ ) में दिखाया हैे। इस माँसपेशी की भज- 
ही कुल बाँह की ताकत का आधार है, अब फ़िजीकल' 
कलचर के डाकूरों ने यह साबित किया है कि डेल्टोइड मांसपेशी 
'मज़बूत किया; रखना कुल स्वास्थ्य के लिये अति आवश्यक 
शियां बलहीन हो । इससे ही यद्द साबित 
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हुआ द्वोता है ओर जिन्हें फेफड़े की बीमारियाँ खिल इंत्यादि 
की बाद के लगा जाती है, उनके लिये यह व्यायाम १० से २० 
बार करना अति उपयेगी: साबित होगा, ओर थोड़े ही दिनों में 
कन्धे सुडौल चोकार बन जायेंगे ओर सीना भर जायगा और 
जब तक सीना आगे नहीं निकलेगा ग़दन भी खुडोल नहीं बनेगी” 
ओर न ऊपर का जिस्म सुद्दावना मालूंस पड़ेगा । 

.. हम ने जो बांह की कसरत चित्र 'नं०११ में बताई है वह केवल 
असूल के समभाने को हैं, उनसे यह भी प्रगट होगा कि हमारे 
शरीर में ही सब तरीके व्यायाम करने के मोजूद हैं काई आव- 
एयकता किसी डस्बिल इत्यादि यन्त्र के इस्तेमाल करने की नहीं 
है । यह एक आम असूल है कि जितनी ज़ोर से. मुट्ठी के बन्द 
« किया जावेगा उतना ही बाद की मॉस पेशियोंः पर जोर 
पड़ेगा -तब- फिर किसी - बोझ को हाथ में पकड़ने की क्या 

आवश्यकता हे | प (१7 

अब हम एक हृद्‌ दजे उपयागी व सरल्न व्यायाम बॉह की 
.मॉसपेशियों के लिये बताते हैं जिसका कि असर: करने से ही 
भालूस होगा । जैसा चित्र १३ में दिखाया है। कुदहनी की “से अगली 

















































रस कम से कम पचास 
गहिये और फिर दो सो तक गिनती को बढ़ाना 
व्यायाम बेठे खड़े व टंहलते हुये किया जा सक्ता है 
इये नहीं हो संक्ता | लेटे हुये व्यायाम करने को हम 
क़ी बजाय दूसरी कसरत बताये गे, 'जैला कि चित नं० १४ 
में दिखाया है कि हाथ मुठठी बाँध कर आगे के फे के जाये, इसी 
अकार यदि हम लेट करे करे ते हाथ ऊपर के। फे' के जायेंगे, इसे 
बड़े ज़ोर से करना वाहिये' और ५० बांर से अभ्यास के २०० 




















रज़ाई से मुं ह निकालना ही नागवार होता हो, या उन स्त्रियों 
वगेरद् के लिये जो चुपचाप ही विना किली के ज़दिर किये 








| [फ्क ह उतम वया- 
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की -कुसरत दिखाई है, इसमें दोनों हाथ आगे कोा-फैलाजकर 
मिलाओ, फिर एक तरफ को दोनों हाथों व कमर कोा-मोड़ेम 
परन्तु जो उल्टी तरफ का हाथ होगा वह ज्यों ज्यों-पीछा पड़ता 
जाये उसे दूसरे हाथ:की मालिश करते हुये व सीने/केा सी रखड' 












की मुट्टी फिर सीने व-हाथ:को रगड़ देती हुईसामने का पहले 
की तरह आ- जायगी, अबकी जार इस्री प्रकार दूखरी ओर; को" 
मेडड़ने से:दूसरे-हाथ की मुट्ठी रगड़ देगी । इंस कुंसरंत में ओर 
पिछली. में केवल - भेद॑ इतना है क्रि-पहली में -तेःजबः5एक-हांथः 
* आगे। जाता है ते दूसरा ग्रीः सीध :में। पीछें जाता है; 























पीछे जाता हे ते। दूखरे पै-झुट्टी उसे रगड़ देती रदंती है । 
अब इसके बाद हम बह वे सीने के अति उत्तम व्यायाम 
दबान व्‌ खा चने के बतायगे जो कि अवश्य" पकबा है ऊपर" को 









प्रकार कलाइयें का पकड़ कर अन्द्र बाहर की _ 
"ज़ोर करो। यदि हमें डँगलियों को भी कुसरत देना मंजूर हो 
ताकि डँगलियों से दस्तकारी का काम श्रच्छा लिया जा संदे 











पौड़ाने से सारे बाँद की थंको: 
मालूम पड़ती है। अब लो पिछली बाँद व' 
/॥ एक हांथ से दूसरे हाथ की ऊपर को 
























जब दाथ से ज़ोर बादर के किया जावे ते! बाँदं से अंन्द्रं की 
ओर ज़ेर देना चाहिये ओर फिर अगंली बाँह को बाहर से अन्दर 
की ओर घुमाने से चारों ओर बाँह की मालिश हो जायेगी। 
दोनों प्रकार तीन जगह बॉह पकंड' कर ऐसा करो । फिर कंनन्‍्धे 
की मांलिश के लिये एक हाथ से  कन्धा नीचें को दुबाओ ओर 
ऋन्धे वाले हाथ की कुहनी को ऊँपर की ओर उठाओ ओर इस 

एक दूसरे के खिलाफ ,खेब जोर करो। यह भी लेटे हुये व हरे. 
प्रंकार किया जा सकता है। इसके बांदं दोनों हाथों से एंक दूसरे 
की ऊंपर की बाँह पकंड़ेो ओर दोनों हॉथें से एक दूखरे के 
ख़िल्लांफ बाहर की ओर खूब दाँती पीस कर ज़ेर करो, इससे 
सब सीने की हंडियाँ चौकस हो जायँगी, ओर जो बाज़ मनुष्यों 
का सीना आगे का कुक आता है ठीक हो 254 


शहूँ व॑ कमर की हड्डी का व्यायाम 

चित्र १६ व १७ से स्वयं ही प्रगंट होगा कि रीढ़ की हड्डी 
को सीधा करने के लिये क्रिस तरह जोर करना चाहिये। यही 
_ च्यांयाम यदि लेट कर करना द्वो ता चित्त लेट कर कमर को 
« ऊपर के उठाओ और शरीर को कमान की तरह से पैरों और 
सर के बल टेके, बीच से कमर जितनी उठी मिले उठाये रखो 
( फिर एक पैर को वैसे ही टेके रखो ओर दुसरे पैर को उठा 
कर एड़ी को उस्री पेर की जंघा में पाँच बार मारो, फिर उस 
रीर का ठेक कर वैसे द्वी पाँच बार दूसरे पैर से' करो। 

पदले करना उचित होगा । 











































शियों का भी व्यायाम हो जाता 





ओऔर- पाँच - पाँच बार -ले जाओ | 


ड़ हे 


६ 
दाइ 
यह व्यायाम ज़रा कठि 
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जो करसी के सहारे डेड करना दिखाया है हम उसे कृमज़ोर 
मनुष्यों व स्थ्ियो के लिये बेहतर समभते हे | 
जं॑घा वा पैरों का व्यायाम»: 

चित्र २३ (अ), (ब) में सादा बेठक करने की रीति दिखाई 
है, ऐसे यदि दस बार ही धीरे धीरे किया जावे ते जंघा का 
व्यायाम अच्छी तरह हे! जाता है। याद रखो कि बंठतें समय 
 'चैरों की णड़ियाँ उठाकर पंजों के बल बैठने से शरीर में बड़ी 
के फुर्ती आर ताज्ञगी आती है | यदि यही वेयोयाम लेट कंश करना 
हो तो एक पैर के तलवे को दूसरे पैर के ऊपर रखो ख्रोर ऊपर 
से उसे नीचे के दबाओ और नीचे वाले पैर के ऊपर को 
लठाओ, इंख प्रकार पाँच दश बार ज़ोर करो, फिर दूसरे पैर के 
« तलवे के ऊपर करके वैसे ही दूसरे पेर पर जमाओझो ओऔर' उतनी 
ही/बारं एक दूसरे के खिलाफ ओर ज़ोर करो | यह व्यायाम 
विशेष कर ऊपर की चढ़ाई जैसे पहाड़ या ज्ञीने की चढ़ाई 
कर ने वालों के। बड़ा मदद करता है। चिघ्रु २४ में एक ओर. 
. ब्यायाम जूँधा का दिखाया है, इसमें केवल एक पैर के सहारे 
५ शरीर रोक के दूसरे पैर के चारो तरफ जहाँ तक होता है घुमाया 

ता है, ऐसे एक बार करने में ही बड़ी थकावट आ जातो हे । 

- चित्त रप में एक पिडलियों की अपूवे -घ सरल सो कसरत 
दिखाई है।ःएक पैर की उंगलियों पर शरीर को उठाओ ओर 
 दसरे पैर से (उसकी पिंडली की मांसपेशी के मालिश करते 
जाओ । ऐसे पाँच पाँच बार दोनों पैरो के! करने से पिडली 
ही जल्‍दी वै्यार दो! जाती है । वर ४० 
११ 
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दिखाई हे जो स्कूल के बच्चो से कवायद में बहुत कराई जाती 
परन्तु साधारण होने से उसकी कर॒र कम न होनी चाहिये। 





याद रकखनो कि पुट्रो की माँसपेशियें का व्यायाम उतना ही 
आवश्यक है जितना कि बाँद इत्यादि का, चूँकि जब यह ढौील् 
पड़ जाते हैं तो कब्ज़ ज़्यादा रहने लगता है। इस व्यायाम के 
करने में पेरों को सीधा तना हुआ रखना चाहिये ओर हाथों से 
पृथ्वी छूने की कोशिश करना चाहिये, बल्कि हाथ की उँगलियों 
को पैरों के बीच में जहाँ तक अन्दर का जा लके' ले जाना 
चाहिये । कुष्ज़ दूर करने में यह व्यायाम बड़ी मद्द्‌ करता 


... खित्र नं० २५, २६, बे ३० स्वयं दी और कसरतों के प्रण 
...' करते हैं जो कि पुट्टो के व्यायाम के है । 








कब्ज़ दूर करने वाले विशेष व्यायामः-- 








उन्हें नीचे के उतारो और फिर द्वार्थों के बीच 
खर को उठा कर धीरे धीरे बेठ कर पैर के अँगूठे 
पिंचों, पर परों में फ्रोत्त न पड़े | फिर'धीरे धीरे 
प्रकार दे बार द्वी आदि में करना काफ़ी दोमा 
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चित्र नं० ३२ में खड़े खड़े द्वाथो के ऊपर नोचे सामने की 
ओर ले जाने के इस प्रकार दिखाया है कि गदन भी आगे को 
न भुफे, परन्तु केवल कन्धे ही ज़रा कुक ओर जल्‍दी जल्‍दी हाथ 
ऊपर नीचे जाने से कालन अथवा कुलञ्ज पर ज़ोर पड़े ओर 
कुछ ऐसा करने से आवाज़ भी पेट के अन्दर आऑँत चलने की 
मालूम पड़ने लग जाये । 
_. श्रब हम कुब्ज़ रफ़ा करने का वह व्यायाम बतायंगे जो कि 
पाखाने के समय किया जा सकता है। याद्‌ रखो कि मालिश 
से बढ़ कर कोई व्यायाम नहीं, ओर यदि काोलन की मालिश 
ठीक ठीक की जाय ते पेट साफ होने में अवश्य मद्द मिलेगा । 
पहले ते। हम याद दिलाते हैं कि पाखाने के समय को न निक- 
ध्लने देना चाहिये, नहीं ते। जब ग्रुदा की तअन्थियों ने रुष्ट होकर 
एक दफा कास छोड़ दिया ते उन्हें मनाना बड़ा मुश्किल हो 
जाता है। इसी प्रकार जब एक बार पानी कम पीने से या 
समय के निकाल देने से मल खुश्क दो जाये ते उसे खुरच 
कर निकालना बड़ा मुश्किल है । फिर भी कोलन की मालिश से 
. कुछ न कुछ असर अवश्य द्ोता है। और ज्यों ज्यों आदत पड़ती 
जाती है फेोलन भी ज़रा इशारे से समझाने में मान जाता है । 
इसकी विधि यद्द हे कि अँगूठे से पहले बाँई' तरफ के कूल्हे 
के बराबर से जहाँ कि “'रेक्टम” (२०८८०) है उसे दबाओ और 
अच्छी तरह से उस जगह के गूँदों और यह ध्यान करते 
जाओ *कि अँगूठे से ऐक बिजली की सी शक्ति निकल रही 
है जिसकी लहर से मल आगे को बढ़ रहा है, यहाँ पर 
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ज़ोर लगाने से उलटा असर दोगा, ज़ोर तो श्वाँख रोक के 
गुदा से नीचे की ओर द्वी करना ठीक हे, परन्तु अ्रंगृूठे से दबा 
के उसे एक ही जगह पर चक्र देने से लहर सी उठती अवश्य 
मालूम देगी, यदि ऐसा करने से मल नीचे के उतरे तो रेकूम 
के साफ हो जाने के पश्चात्‌ सीधे हाथ के अँगूठे से सीधी तरफ 
के काल्हू के बराबर पहले की नाई सीधे कालन की जड़ को' 
दूवाओ और पहले की तरह यह ध्यान लगाओ कि अंगूठे से 
. बिजली की लहर निकल रही है और रेक्टम की ओर मल के 
ज़ुम्बिश कर रही है। ऐसा करने से शेष कोलनन भी साफ हा 
जायमा । परन्तु यदि पेट में ऊंपर से नीचे को इस समय 
बिह्लियाँ सी दोड़ाई जाव, जैसे कि कुत्ता आदि जानवर्से के 
मल. निकालते समय पेट की हरकत करते देखा होगा, उसीः 
प्रकार ऊपर से नीचे के आँत चलाने से काोलन का मल और 
छोटी आंतों से आया हुआ पतले मल के साथ मिलकर आखानी 
से निकल जाता है | याद रखो कि हम नेती इत्यादि आंतों के। 
चक्कर देने वाली क्रियाओं के ज्िलाफ हैं चूँ कि हमारे विचार में. 
वह अस्वाभाविक हैं, और ठीक न जानने से हानिकारक हो जाती 
हैं, और उनका अख्तर फौरन ही नहीं होता, बल्कि हाजमें की 
तरह बह पेट को सम्हाल देती हैं, और वह एक प्रकार का पेट 
का व्यायाम है जिसका कि असर बाद की होता है | हमने जो _ 
 शीति बताई है उसमें कामयाबी के लिये कई महीने का अभ्यास _ 
चाहिये, परन्तु अमेरिका में इसी असल पर ऐसे यन्त्र बने हैं कि _ 
जिनसे पानी की महीन बोछार ठीक कोल्ड के पास कोलन में 











( रे ) _ 5. हैँ 


प्तरावट व हरकत पहुंचाने को लगा देते दें, जिससे दाजत फोरन 
होने लगती है | यही कारण है कि लुई कुद्दनी साहब के हिप 
बाथ्स के टप के इलाज में पेट का पानी के अन्द्र मलते है जिससे 
पेट साफ़ हो जाता है। 

पेट की मालिश करने में भी एक विशेष द्विदायत देने की 
जरूरत है। प्रायः जब पेट में अ्जी्ण से दद होता है तो लोग 
'पेट की मालिश स्वाभाविक रीति से करने लगते हें, पर उन्हे नहीं 
* मालूम कि ठीक रीति हाथ को घड़ी की खुश्यों की तरफ घुमाने 
से होती है, न कि डसके विपरीति, यानी हाथ को बांई ओर 
ऊपर से नीच और दांई ओर नीचे से ऊपर फेरना चाहिये, 
इसी तरह जोर से चक्कर देने से पेट का ददं जाता रहेगा । 
कब्ज़ दूर करने का टहलने का व्यायाम 
.. आजकल टहलने का छुसख़ा बहुत से हमारे सभ्य और 
शिक्षित सज्जन सहज में सीख लेते हैं और अमल में लाते दिखाई 
देते हैं। दमारी राय मे टद्वलने से केवल पेरों की मांखपेशियों 
के लाभ पहुँचता है ओर स्वच्छ वायु द्वारा फेफड़ों को भी। 
इसके अतिरिक्त एक हृद्‌ का टहलना हर मलुष्य के स्वभावा- 
चसुलार उसके लिये कृब्ज़ दुर करने को ज़रूरी होता है; परन्तु 
'टहलना खूब तेज़ी का व कम से कम चार मील तेज़ रोज़ का ही 
होना “चाहिये यदि कोई और व्यायाम मनुष्य स्वास्थ्य-रच्ता के 
'लिये न करता हो । जो लोग ओर व्यायाम तो कर सकते हैं. पर 
हमारी स्त्रियां की तोर,से उन्हें बाहर टदलने का अवकाश नहीं 
पमित्रता उनके लिये टहलने की बजाय यद््‌ कसरत घर दी में करने 




















है ( १६६ ) 


को ठीक होगी कि वह एक कमरे में इधर से उधर तक एक पेर 


के पञ्ञं के ऊपर कई चक्कर लगाव, फिर पर बदल लेव, ऐसे कई 
बार ( कम से कम दश बार ) कर | 


ब्रह्मचय्य पष्टि के विशेष व्यायाम: 
चित्र नं० ३३ में जैसे दिखाया हे बैठो, ओर ठोढी को सीने 


से लगी रखो, फिर यद्द ध्यान करो कि हथेलियाँ के ऊपर बड़ा 
बोझ लेकर चित्र नं०३४ की तरद्द उठना है, और उठने में 


जा रही है । दो चार बार ऐसे हो उठने बेठने में आँखें व 
चिहरे में खून भर जायगा, ओर उस खून से द्माग की 


पुष्टि होगी । हम ऊपर बता चुके हैं कि किस प्रकार सर के बल. क्‍ 
उल्टा खड़े होने से अह्मचय को पुष्टि होती है और जननेन्द्रिय रोगों , 
को भी फायदा पहुँचाता है ओर दिमाग की याद्वाश्त भी अच्छी 





हो जाती है । दोनों व्यायाम का असल एक ही है । 
... चित्र नं० ३५ में लेट कर ब्रह्मचय्ये पुष्टि का व्यायाम 
दिखाया है। शरीर के कमान की तरह बना लो, ओर एक 


बार पेरो को ऊपर का उठाओ ते द्ाथ नीचे के आने दे, और न्‍ 
फिर जब हाथ ऊपर को उठे ते पैर नीचे को आने दे । ऐसे 


दी कमर के बल शरीर को क्लांका दे। बह्मचय्ये पुष्टि के व्या- 


याम उस समय ओर भी अधिक उपयोगी होते हैं जब काम 


की प्रेरणा हो । 
जिगर के व्यायामः-- क है 
जिगर के व्यायाम करने की आवश्यकता ते कई जगह 











<७> कण 
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अच्छी तरह दर्शा जा चुकी है । अब दम एक खब से उत्तम 
व्यायाम बतायगे जिसे यदि मनुष्य दिन भर कर सके ता जितना 
खाये सब भस्म हो सकता है ओर वह मन माना मोटापा अहरण 
कर सकता हे | छोटे बच्चों के लिये ते जैसे फुटबाल के खेल में 
ऊपर को दोनों पैर फकते हैं, वैसे ही एक एक पैर बारी से फेक 
कर सीने से मारना चाहिये, इसका अभ्यास बहुत जल्द दो 
जाता है और फिर थद्द व्यायाम जरदी जरदी कूद कूद कर किया 
जा सकता है। याद रखो कि कन्धा नीचे का नहीं कुऋना 
चाहिये और जेँघाय ऊपर के उछुल कर सीने से लगना 
चाहिये। इसी. व्यायाम की बड़ी अवस्था वाले मंनुष्य धीरे धीरे 
कर सकते हैं, हाथ की मद्द्‌ लेकर जंघा का उठा कर सीने तक 
ले जाने में कोई कष्ट न होगा। इस व्यायाम को धीरे घीरे दी 
बढ़ान। और घटाना चाहिये चूंकि. जिगए आदत का बड़ा 
जिद्दी होता है । द 
केश रक्ता 
बालों के काला रखने या बनाने के लिये जैसे कोई खिज़ाव 
. इईजाद करना नामुमकिम हे, उसी प्रकार केशों के गिरने से 
रोकने को केवल कोई तेल काफ़ी न द्ोगा। त्वचा के नीचे बालों 
की जड़ होती हे, जब त्वचा स्वच्छ नद्दीं रखी जाती तो जे उस 
में से मेल इत्यादि निकलता हे उसकी तह में विकार पैदा 
होने लगते है, जिखसे बालों की जड़ कमज़ोर हो जांती हैं | त्वचा 
की मश्तबूत करने का व्यायाम यह हे कि उंसे पहले गर्म पानी 
ओर फिर तुरन्त हो ठरडे पानी से घेावे, ऐसा करने से डरना 
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नहीं चाहिये, बल्कि कई बार गम व ठरण्डे पानी का प्रयाग 





करना चाहिये, ओर उस समय उंगलियों से त्वचा को खूब 


ज़ोर मलते रहना चाहिये, फिर बाद को कोई तेल जैसे सरसों 

का डालना चाहिये। बालों का इसके अतिरिक्त पकड़ पकड़ कर 
खोँचने से ,खूब व्यायाम मिलता है ओर वह भज़बूत दो जाते... 
हैं। बालों के! सफेद होने से रोकने की पहली विधि यह . 


करना चाहिये कि सफेद बालों को उखाड़ दे, चूंकि उनकी 


जड़ मे जो खराब सादा पड गया हे वह ओर भी चारो तरफ कै है 
वालों को खराब कर रहा है । फिर ऊपर बताई रीति से बालो 





का ब्यायाम करो । बालो का काला रंग केवल उनकी जड में एक 


तरह का काला रह पेदा होने से हो जाता है, जब वह रुग पेदा 
नहीं होता ते! बाल बिना रंगे हुये वैसे ही सफेद रँग का निकल 
आता है। ऊपर की बताई हुई विधि करने से यह पाया गया है 





वृद्धावस्था के भी बाल प्रायः दुबारा काले हो जाते हैं । 


पेट का मोटापा घटाने का व्यायाम 


. पेट की मांलपेशियाँ भी आशभ्यंतर होने के कारण हमारी 
इरादी ताकत के बश में की जा सक्ती हैं। यदि हथेली से उनके 
इधर से उधर ओर ऊपर नीचे खूब ज़ोर से मलो तो थोड़े दिनों 

वि / लगाये इरादी कुब्बत से पेट का चारों ओर जुस्बिश 























( १६६ ) हे 


पेट के म्कज़ मान कर उसी पर सारा ज़ोर डाल कर 
यदि मनुष्य चारो ओर शरीर के घुमावे ते भी चवी पिघलने 
लग जाती है । अमेरिका में तो एक मशीन निकली है 
'जिसले कि मोटे आदमियों के पेट का ऊपर के दबा कर 
खूदा जाता है । 

















































| द्दोने कौ शिकायत द्दी न होगी । मगर हम मजबूरी बे द्जे के । 


सकते जब तक कि उसके दांत न निकल आधे, चूँकि- दाँत 








सातत्रों अध्याय 


न ाााा३०- 8 “8. 0३५ ७०: 


छोटे बच्चों का पालन 


ज-कल पहला सवाल बच्चों के पालने में 
यह होता है कि उनके लिये दूध पिलाने 
के धाय कहाँ से मिले, चूंकि आजकल की 
नई रोशनी की स्त्रियाँ मल्रा स्वयँ दूध केसे 
पिला सकती है, ओर प्रायः ते दमारी 
शहरों की माताओं के काफी दूध न पेदा 
होने की ही शिकायत सुनने में आती दे। हम यद्द पहले बता 
चुके हैं कि यदि भोजन के साथ माता के काफी घातुखार, जो 
कि भूसी व छिलका इत्यादि में होते हैं और जिनके बिना नया 
बलदायक ,खून नहीं बनता, मिलते रहे ते शायद्‌ दूध पैदा न 




























लिये यद्द विधि विस्तार से लिखेंगे कि कैसे गाय के दूध का ख्रीः 
के दृुध के समान बनाया जा सकता है । याद रखो कि हम 
बालक के दूध के अतिरिक्त कोई अन्य खाना तब तक नहीं दे . 
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मुंह 





मे लोआब पेदा द्ोता है जिससे कि स्टार्क 





( १७१ ) 


दज़म दोता है। दूध के साथ बच्चे का पानी भी काफी मित्र 
जाता है चूँकि बालक का पद्दली साल में अपने वजन के मुताबिक 
« जवान पुरुष की अपेक्षा ६ गुने पानी की ज़रूरत होती है, मंगर 

हम देखते हैँ कि अक्सर माताय बच्चों के काफ़ी पानी पीने से 
, रोकती है जो कि बीमारी का कारण बन जाता है। 

स्‍त्री के व गाय के दूध की तुलना व “ऊपरी” दूध पर बच्चों 


_ का पालना 
गाय के दूध में यद्यपि समस्त अवयव वही मौजूद हैं जो 


 किख्त्री के दूध में परन्तु फिर भी उनके परिमाण में कुछ भेद है । 








धातु- 


खार पानी 


द्ध प्रोटीन | फेट । शक्कर 
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स्त्री का दूध ... १७ ? [७० ? ७० ? | २० 
. इससे यद्द ज्ञात होगा कि गाय के दुध में प्रोटीन व धातुखार 
अधिकतर हैं परन्तु शक्कर की कमी होती है । फेट अ्रथवा चिक- 
नाई प्रायः समान ही है यदि गाय के दूध का पतला कर ले ते। 
पहले के दो अवयच यानी प्रोटीन व धातुखार ते ठीक स्त्री के 
दूध के परिमाण में हो जायेगे, परन्तु शक्कर और फैट की मात्रा 
ओर भी घट जायेगी। यदि ऊपरी शक्कर भी डालें ते गन्न की 
शक्कर के बजाय दृध कीब्शक्कर ( ५५४०० ०४ ०४४६ ) का ही प्रयाग 
करना चादिये। हम गन्ने की शक्कर के नुकसान पहले द्वी बता 




































ले ' ज्यादा 





ह ( १७२ ) 


“चुके हें, बह एक प्रकार का उफान ( [९७४8७०६४४०७ ) पैदा करने 
से व ज़्यादा मीठी होने से रुचिकर नहीं रहती । दूध की शक्कर 
'इतमी मीठी नहीं होती परन्तु आम लोगों के उसका मिलना 
'दुलभ है। इसके अतिरिक्त स्त्री ओर गाय के दूध में कुछ और 
भी भेद्‌ है, जैसे स्त्री का दूध कुछ स्वाद में खारीपन रखता हे. 
'ओर गाय का दूध खटास ( ०्टांपा5 ) लिये इये होता हे। ख्री 
'का दूध कीटाणुओं से रहित परन्तु गाय का दूध छोटे छोटे कीयो... 
( 8०००७ ) से घिरा होता है जिनसे कि सब प्रकार के रोग पेदा | 
' हा जाते है । गाय का दूध बालक के पेट में बडी बड़ी गाँठ (००१७) 
बन कर जम जाता है, जो कि हज़म नहीं होतीं, परन्तु स्त्री का 
“दूध हलके व शीघ्र पचने वाले दही के रूप में बदलता है। क्‍ 
हमारे डाकुर लोग प्रायः यद्द सलाह देते हे कि ऊपरी दूध ५ 
“का हाज़िम बनाने के लिये उसमें च्चूने का पानी (॥76 ४०/८) 
'मित्रा लो, उससे दूध पतला और खारी अवश्य बन जाता हे, 
'और चूँकि वह मेदे के खट्टे रसों की खटाई ( ब्लंगाफ ) का भी. 
कुछ काट देता है, इससे जो दूध की गाँठ जमती हैं वह 
घीरे घीरे मुलायम ओर छोटी जमती हैं, जो कि 
“पंच भी जाती हैं | परन्तु चूने के पानी से एक और खराबी पैदा ' 
हे। जाती है जिसे कि डाक्टर साहबान जानते हुये भी नहीं 
, उन्हें. तो दे चार दिन का ही फ़ायदा दिखाने से लोभ 
है। जाता है, परन्तु चूने के पानी से बच्चे को कृब्जु रहने लगता 
इस्तेमाल कराने से बड़ जोर से पेचिश ब्र दस्त 
शिकायत पैदा दो जाती हैं | यही चूने का पानी शक्कर 




























९ रैऊ३ ) 





के साथ किमाम बना कर आजकल बाज़ारों में अनेक नये नये 
नामों से शीशियों में बन्द कर खब बिक रहे हे! द हे द 
. ठीक ठीक दध को हाज़िम बनाने के लिये उसमे दही का 
पानी यानी तोड़, या जौ का पतला पानी ( 887]69 छ्०० ) 
मिलान! चाहिये जिससे फिर दूध की पेट में जम के गिलटियाँ 
नहीं पड़ती, ओर दूध में खारापन लाने के लिये उससे सोडा 
_ बाईकारबोनेंट ( 50१०-0-297907४(४ ) मिलाना चाहिये, जिसकी 
मात्रा प्रति ओस दूध में एक श्रेन ( $ रत्ती ) मिलाने की है | हम 
दही की पदले ही इतनी तारीफ बता चुके हैं कि उसके तोड़ में 
दूध हज़म करने की तासीर सुन कर हमारे पाठकों के बिल्कुल 
आशएचय्ये न होगा । अच्छा मीठा दद्दी जमाने के लिये ताज़ा दूध 
लेकर पहले गर्म करो, पर उसे पहला उबाल आने से पहले ही 
उतार लेना चाहिये। याद रखो कि दूध के कीटाणुशो को नष्ट 
करने के लिये १४०--१५० डिग्री फ़ारनद्वीट ( 75975०8०६ ) पर 
३०-४० मिनट तक गरम करना चाहिये, उबालना नहीं चाहिये. 
दूध २१२ डिग्री पर उबलता है । फिर आध पिट ( सवा पाउं ). 
दूंध के ऊपए एक चस्मच दही का जामन मिला दे! और उसे 
गर्म जगह में रख दो जब तक कि वह जम जावे | जब ठीक दही 
बन जावे तो उसे किसी चम्मच से तेड़ दो ताकि उसमें से पानी 
छूटने लगे। फिर पानी को कपड़े मे छान ले । यही पानी ह 
( ५५४८० ) अथवा करंजी कहलाता है । - 
हैम जो का पानी था बालीवाटर बनाने की विधि भी नीचे 
देते हैं । दे! चस्मच' के लगभग घाट ( छिलका उतारे हुये जो ). 

















22222 22५002%%0%337222722222020:पूनक 


० पटपप००००ज कारक :२५७४४५५००४४००७-४४७"॥०रवयाध-+कक०१ ३७ 0७०४ क३4 २३८१ न भव. 8४० +३०४२6;०५4 आर पद तह ५०३ पक लक कतअज पक तेक8 अपन भा हइतप  वैक/७० ३०४७०८न 47 
































( १७४ ) 


या पलबाली ( ९०८४४] ७०४०७ ) एक पतीली में रकखो और उसमें 


थोड़ा पानी डाल दो | ५ मिनट तक जदढदी से उसे डबालो और 
फिर पानी के फेक दो, फिर डसमे छुना हुआ साफ पानी 


( ए0॥३967० ७४४०० ) एक पिएट (१० छुटाँक ) मिला दो । धीरे 
धीरे उबालते रहो, यहाँ तक कि है ( ६ छेटाक ) उसका भाग रह. 
जावे । उसके बाद गमे पानी में घोये इये साफ़ मल्मल् के कपड़े. 
से उसे छान लो | जौ का पानी हमेशा ताज़ा बना हुआ इस्तैमाल 
करना चाहिये। गाय के दूध में माँ के दूध के सदश अधिक 


भचिकनाई क्रीम ( ८7००४ ) के रूप में मिल्राई जाती है । क्रीम बनाने 
की विधि हम पहले ही प्रथम अध्याय में दे चुके हैं । 


बच्चों के भोजन की मात्रा ब उसका समय:-. 


भोजन की मात्रा आयु के सदश व उद्र के समान ही होना , 
“चाहिये, खाधारणतया एक बच्चे के लिये भोजन का परिमाण 


'डसके शरीर की तोल का शताँख ( सोंवा हिस्सा ) और जीवन 
के प्रत्येक दिन के लिये १५ बू द्‌ अधिक होना चाहिये। बालक 


“का पेट जन्म के समय ६३ ड्राम या चाय के ६३ चम्मच के लग- | 
भग भोजन अदरण करने योग्य होता है । एक महीने पीछे भोजन अं 
"की मात्रा डेढ़गुनी या ढुगनी हे। जाती है ओर दो महीने के . 
( तिग्रुनी द्वो जाती है । उसके बाद फिर पेट बहुत कम 





'पश्चात्‌ 





त्॒का द्विसाब यद्द देते हैं कि आठवे' सप्ताह के अंत 


में पेट ३६ गुना, बारहवे' सप्ताह पर ३६ गुना, सोलहवे खसप्ताद 
पर ३॥ गुना, और बीलसवे सप्ताह पय्येश्त ३३ गुना दोलजाता 
अधिक मात्रा में भेजन करा देने से वही दाल होता 
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है जो कि बातल में जितना आ सके उससे ज़्यादा भरने की 
केशिश करना, यानी बच्चों का मेदा दूध लोटा देता है। याद 
रखो कि माँ का दूध स्वाभाविक रीति से बच्चों की आवश्यकता 
अनुसार बढ़ता है । नीचे लिखे अड्ञो से पता चलेगा कि बालक 
को कितनी मात्रा में ओर कितने समय के अन्तर से आयु के 
अलुकूल भेजन देना चाहिये। 

ह प्रति समय के 





ल्‍ समय का | २७ घरटे के 
अवस्था . अन्तर है भोजन का औसत 
प्रथम सप्ताह... (१घणटे|।  १ऑंस १० आस 
१ से ६ सप्ताह तक... | २३ ” (१६ से४ ” १२ से १६ »? 
“इसे १श्सप्ताह तक ३ ” |शेसेछ ? श्यसेरछ ? 
ओर _. खसम्भवत क्‍ 
पांचच ओर छुटवे 
तक... 
छुठवें मद्दीने में... [३ »? ६ ? हद... १ 
। । 
« रच मददीने मे »« | ? ८ 9 ४३० का 





न मत न्‍्बात० किस ट;कक/3/ ० प्लेन के के ४७ 


"बन धड-५न #भार मेले 'अरलन्‍मआ#क०- (हक २०० कर 22०48 कै कनत+कात० कक '+५ककत३ "० । 


हम नीचे भेजन बनाने की प्रति क्रियां, जे कि जन्म के 
प्रथम सप्ताह के लिये हे देते हैं द 
(१) क्रीम (मलाई) २ चाय का चस्मच भर है! 
ह अथवा दद्दी का पानी*३ चस्मच भर न्‍ ' 
गर्म पानी >ज>ल्लेल>मक> कम 8क००+क+ ह च० भर श्‌ शोर । 
मिट्क-शुगर अथवा दूध की शक्कर १० ग्रेन | 






















( १७६ ) 


यदि दही का ताोड़ न मिल सके ते बालीं-वाटर का नुसखा 
यह हैः-- 
(२) पतला जो का पानी" १ बड़ा चस्मंच या १६ ते।० ॥ 
गाय का दूध (गर्म किया छुआ) १ बड़ा च० या १३ ते० ४ 
मिटक-शुगर ता हा "। *+ ११००० ००** *-* श्पू गन क्‍ ५ | 


है न 





- यह बनाया हुआ दूध ५ बजे प्रातःकाल से खेकर ११ बजे 
रात्रि तक दे। दे घराटे के अन्तर से ओर यदि आवश्यक हो ते 
-एक दे। बार रात्रि में भी दिया जा सकता है । हु 














जी 


यहाँ पर हम यह भी बताना आवश्यक समभते हैं कि दूध 
पीते छोटे बच्चों की. खुराक में फलो के रसों की कया उपयोा- 
गिता है | बच्चे के पैदा होने से कुछ सप्ताह बाद से ही विशेष 
कर जिनका कि ऊपरी दूध दिया जाता हो, ताज़े उत्तम फर्लो 
का रख दिन में दे! तीन बार देना अत्यन्त लाभदायक है। एक' 
अथवा दे! चाय के चम्मच भर शुद्ध, साफ, ताज़े, मीठे श॒तरे 
का रस बच्चे की पाचन शक्ति बढ़ाने के लिये अति लाभदायक 
साबित होता हे। परन्तु ज्यादा पके (०५००-7५) फल भी 
- होना चाहिये बल्कि मीठे और पके दी होना चाहिये | रख की 
 भाजत्रा को इतना धीरे घीरे बढ़ाना चाहिये कि जब बच्चा नो 
मद्दीने को अवस्था को पहुँचे ते आधे शंतरे का रख पी सब 
बडुत दी छोटे बच्चों के लिये बेहतर होगा कि रस में बराबर का 
पानी ( ओऔटाया हुआ ) मितल्ला कर हलैका कर लिया" जावे । 
सुबह के जब बच्चा सोकर उठे 

































( १७७ ) 





से अच्छा समय है, जिसके बाद घराटा डेढ़ घण्टा तक बच्चे 
के दूध आदि कुछ नहीं देना चाहिये । 
बालकों की शिक्षा": ७ हे हक अड ह 
यह विषय इतना बड़ा है कि उस्रका-'ही एक किताब 
चाहियें, परन्तु हम यहाँ पर के 
पाठकों का ध्यान द्लाना आवश्यकः समभते :हैं.। पहली बात 
को नाश करना है | हम से एक मुलाकाती जगत प्रसिद्ध 
प्रोफेसर रामसूति ने एक समय यह कहद्ा कि उनकी तन्दुरुस्ती 
बचपन में बड़ी. खराब रहती थी ओर उन्हे भी उनके माता-पिता 
घर के बाहर निकल जाने पर व सड़क पर दोड़ने भागने का बहुत 
* रोका करते थे; पर उन्होने एक नभाना जिससे कि उनकी 
तन्दुरुसस्‍ती ठीक हो गई, और फिर उन्होंने चोदद व का 
य्यें, साधन करके व व्यायाम करके स्वयं ही 
अपनी तन्दुरुसती ऐसी बनाई, जो जगत के लिये आदश होना 
 आऑहिये। माननीय प्रोफ़ेलर साहब का कथन है. कि माता“ 
यदि अंपनी सन्‍तान के लिये इतना डरना छोड दे. कि जिसके 
कारण घर से नहीं निकलने देते तो स्वाभाविक नेचर से सेल- 



























केवल दे। एक बाता की ओर 




































नंकल ज़ः 
होने व क्रोध करने से यह नतीजा होता है फि उन्हें भी बजाय 
कुछ खुधार होने के वह अवगुण आजाते हैं जिनका आप स्वयाँ 
आदेश उनको दिखाते हैँ, यानी भय खाना, क्रोध करना, डंडे के 
' से ही काम करना व ज़ालिंम द्ोना। इसके खिलाफ क्या 
करना चाहिये उसकी हबंट स्पेन्लर साहब 
वह कहते हैं कि दंड अवश्य देना चाहिये मगर वद ओर प्रकार 
का दण्ड होना चाहिये, यानी यद्ध कि आप अश्रपनी सहनशीलता 
दिखाते हुये बच्चे से “सत्याग्रह” कश न कि यह कि एक मिनट 
ते मार लगाई ओर दूसरे मिनट लाड़ प्यार करने ,लग गये। 
“सत्याग्रह” के मानी यद है कि स्वयं कुछ दंड के भार का आप 
उठाव और जब तक बच्चा स्वय ही अपने आचार्सों में सुधार 
न कर ले तब तक अपने लाडप्यार के आप अपने ही पास रक्‍्ख 
उसी का कम करना एक बड़। भारी दंड होना चाद्दिये। जैसे 
हथेट स्पेन्सर साहब एक मिसाल यह . देते हैं कि एक बच्चे के 
जब कपड़ा पहनने के कद्दा जाता था ताकि वह टदलने को खब 
के साथ जा सके ते! वह बड़ी सुश्किल से कददना मानता था, दर 
उसकी बदोलत सब के. देर होती थी, परन्तु उसका ठी 























































फिर वह स्वय 




















( १७६ ) 


ही विचार कर पश्चाताप किया और माफी माँगने फे बजाय 
उन्हें अपने कमो द्वारा खुश करने का प्रयत्न दूँ ढ़ने लगा, और 
जब कुछ न बन पड़ा तो देखते क्या है कि एक रोज़ प्रातःकाल 
के उसने स्नान को पानी गम करके उनके लिये रख छोड़ा था। 
इसी प्रकार माताओं को यद्द नहीं चाहिये कि बच्चों को धुतकारा 
कर या रुष्ट होकर मिड़का कर, इससे कभी कुछ खुधार नहीं 
 दोता, बिक अपनी मिसाल से व सहनशीलता से बालक के 
चित्त पर जय प्राप्तकरें जिससे कि वद स्वयं स्वभाव बदलने 
का प्रयत्न करे | 


इसके बाद हम एक बात ओर तालीम के विषय में बताना 
आवश्यक समभते हैं, वह यद्द कि बालक स्वाभाविक रीति से 
* जो मनुष्य की नकल करना चाहता है तो ऐसा करने में वह 
केवल नकली खिलोनों से ही सन्‍्तुष्ट नहीं रह सक्ता | दश वध 
की आयु तक बालह्यक के सब द्स्तकारियों को थोड़ा २ लिखाने 
का प्रबन्ध करना चाहिये जिससे कि वह अपने हाथ पेरों से भी - 
काम लेना ऐसे द्वी सीख जाये जैसा कि बाद का द्माग से । 
* चजाय कितनी तालीम देने के इस आयु में दाथ पेरों की अमली 
तालीम (४०००४) इस प्रकार की देना चाहिये ताकि वह 
असूल वेशानिक विद्या इत्यादि के जो वद्द बाद के! सीखेगा 
उनका अमली तजुर्बां दो ज्ञाय, इसके अ्रतिरिक्त यह आयु ऐसी 
होती है कि जिसमें दाफज़े की ताकत सब से ज़्यादा दोती है 
इस कौरण बजाय किताबे पढ़ाने के बहुत सी बाते, जैसे ग्रिनतो 
इत्यादि याद कराते हैं, सूत्र मात्र करठर्थ करानी चादिये । इसके: 






























































( शैझ० ) 


अतिरिक्त दुनिया की व सामाजिक तालीम जो कि मनुष्य की 
वाकृफ़ियत (!7/077०४००) बढाने से ही, बढ़ती है उसके लिये 
खँखार के भ्रमण करने से जुयादा अन्य स्कूल सीखने का 
नहीं है, ओर यहाँ पर यह याद्‌ रखना चाहिये कि आजकल 
तालीम का शायद्‌ तीन चौथाई हिस्सा वाकृफ़ियत का ही बढ़ाना 
है, खेर हम यहाँ पर यद भी बताना चाहते है कि सब से बड़ी 
ताल्ीम यह भी है कि मनुष्य दर प्रकार की मेहनत मजदूरी को 
पवित्र समझे, ओर उसका बचपन से दी आदी इस तरह से 

बनाया जाय कि जो बालक द्स्तकारी वगैरह का काम करो 

उसकी उसे मज़दूरी अवश्य दी जाय ताकि उसमे वह स्वतन्त्रता 

का भाव पैदा होजाय जो कि उस तालीम से ही हो खसक्ता हे जो 
कि हमें यदद सिखाये कि हम अपनी शारीरिक आवश्यकताओं का 
पूरा करने के लिये कितनी कम मेहनत करके जीवन निर्वाह 
कर -सक्ते हैं। यही आदश सच्चे बालचरों (३८००७) व बह्मचार्यों 
के होने चाहिये। 















अमेरिकन फिज़ीकल कलचर के डाकूरों ने तो इस बात 
करने में कोई कसर नहीं रखी है कि किसी प्रकार की २ 
पैथिक दवाई स्वास्थ्य के सिवाय हानि के लाभ 





















( रैंप ) 


ओर मुढकी गवरमिन्ट भी उनके इस जाल के फेलाने में सहायक 
बनी हुई हैं। उनकी राय में अंग्रेज़ी औषधियां शरीर फे एक 
ज़हर का दूसरा जहर देकर मारते हैं जिससे कि मनुष्य का 
स्वास्थ्य गिरता जाता है, ओर दूखरे दिये हुये ज़ददर का असर 
या तो दूसरी बीमारी बन कर मौजूद दहवाता हे, नहीं तो उसका 


असर दूर होने पर पहली दी बीमारी अधिक ज्ोर से दुबारा 


ज्ञोट आती है, और यदि्‌ आराम भी हे! गया यह मान लिया जाये 


तो सनायुतार (१०:०००५ 5४४८४०७) बड़े बलहीन हो जाते हैं जिससे 


हे 


फिर मनुष्य रोग-प्रसित शीघ्र हो जोयेगा | हम इसकी दो एक 
मिसाल देते है । 
मीयादी बुखार (7०००८८०८ ००८०) में जो 'डाकुरी इलाज 


« 'फीवर मिंक्सचर ((८ए०7 7४:६०००) देने का है उसमें जो चीज़ कि. 


पसीना लाकर हरारत अथवा टेस्परेचर को कम करने वाली है वह 
से|डा सेलीसलास (३०१४ 5०॥595) है, परन्तु इसे डाकूर लोग 
खद्‌ द्दो मानते हे कि रुनायु शक्ति (९7ए०७५ ०7678 9) एकदम 
पसीना आते ही बहुत गिर जाती हे, और इस कमज़ोरी के 





कबल तन्दुरुसुत मनुष्य ही फेल सक्ता है, पर कमज़ोरी बढ जाने 


पर यह खतरनाक हे। जाता है। मगर असली इलाज मियादी 
(7००7४८००) बु खार में केवल यही डाकूरी में भी किया जाता हे 
कि रोगी की खूब टद्ल ओर सेवा की जाय ओर औषधि कुछ 
भी न दी जावे, फेवल स्वाभाविक या नेचर की ताकंतों से उसे 
अच्छा होने के छोड़ दिया जाये। फिर यही बात फ़िज्ञीकल 
कल्चर के डाकुर करने को कद्दते हैं और वद्द यह भी जानते हैं. 











































दे ( श८२ ) 





कि झूठी औषधि देकर प्राणशक्ति कम करने से सनायु कमज़ोर 
नहीं करना चाहिये । क्‍ 

दूसरी मिसाल के लिये हम फिज्ञीकल कलूचर के डाक्टरों 
की वह राय बतायंगे कि जो उन्होंने चेचक इत्यादि के टीका 
लगाने के बारे में कायम की है, उन्होंने बड़ बड़े शहरों की जैसे. 
लन्‍्डन, लिवरपूल इत्यादि में ऐसे बच्चों की तादाद इकट्टी की हे कि. 
जिनके केवल टीका लगाने से चेचक की बीमारी के (इलणओे 
कीटाणु शरीर में प्रवेश कर गये, दालांकि पहलेसे काई ज़हर उनके... 
नहीं था, नतीजा यद्द कि उनकी झत्यु यीके के बुखार मे होगई, 
जैसे बच्चों की तादाद जिन्हें टीका लगाने से हानि पहुंची उससे 
ज़्यादा है जो कि पहले बिना टीका लगाये श्र॒त्यु को घ्राप्त होने 
की संख्या सुनने में आती थी । हमें इस दावे में यकीन यूँ करना 
पड़ता है चूँकि यह मु मशुमारी या गिनती की बात (8०६). 
है, ओर पाठक उनकी किताबों को पढ़कर स्वयेँ यकीन कर 
सकगे। हम श्रपनी राय इस पर नहीं दे सकते कि यह कहाँ तक 
ठीक है पर इस मिसाल की तरह सैकड़ों ओर मिसालें दी जा 
सकती हैं. जहाँ कि डांकुरी दवाइयों का ज़दर साफ हानि पहुँ: 
 चाता हुआ दिखाई देता है । 

व्रीलरी मिसाल के लिये हम पाठकों का ध्यान इस पुस्तक के 
दूसरे अध्याय में फलों व नाजां के छिलके व भ्ुस्‍्सी के बयान की 
ओर दिलायंगे जिसमें कि यद्द साबित किया है कि कोई कीमि 
याई पेटन्ट द्धाइयाँ जिनमें कि धातुखास् होते हैं वह शरीर के 
लग नहीं सकते, जब तक कि वद्द हरी सब्ज़ी व नाज या 





















































( श्प्रे ) हे 


द्वारा पृथ्वी से न उठाये गये हा, ओर इसलिये आयुवे दिक 
काष्टादिक औषधियों दी केवल लाभदायक घातुखार इत्यादि 
शरीर को पहुँचा सकती हैं। के, "5३ 

इन मिसालों से पाठक महाशय स्वयँ समभ सकते है कि 
अज्ञरेज़ी इलांज में दृवाइयाँ ते। कोड़ी काम की नहीं होतीं, केवल 
हमारी राय में जब बहुत तेज़ दवाई खाने की ज़रूरत पड़ . जावे 
ओर मनुष्य का स्वास्थ्य भी उसे सहन करने याग्य हो, ते ही 
 अक्ञरेज्ञी इलाज करना ठीक होगा | इसके अतिरिक्त चीर-फाड़ 
के काम में अज्भरेज़ी डाकुरों की अख्ा विद्या (57४८७ ) से अवर्य 
काम लेना चाहिये । ह 
द इसके बाद हमें दोमियेपेथी ((7070०5००००७) व बायेकेमी 
« ( 870ल्‍८४७ ) इत्यादि के इलाज के बारे में केवल यह बताना है 
कि यह इलाज भी ऐलोपैथी यानी अद्गरेज़ी इलाज से नाउस्मेद्‌ 
होकर निकाले गये हे, मगर हालाँकि रोग को दूर करने में यहद्द 
अक्लरेज़ी इलाज की तरहें से हानिकारक नहीं होते तो भी इनमें 
दैक कमी यह कहना चाहिये कि इनका इलाज ऐसा है जैसे अंधी 
कींठरी में निशाना मारना। इनमें बजाय इसके कि विशेष ओऔष- 
'धियाँ।/उि 








विशेष रोगों का है। उनका उल्टा (४०४०४४० ) इलाज है 
यानी हँर रोग में ही कुछ लक्षणों (3४70//०:7०७ ) के अनुसार हर 
एक औषधि काम दे सकती है। . 

अब दम मिसाल के लिये एक ढकासला जो आयुवे दिक 
इलाअ में भी शामिल दो गया है उसकी ओर ध्यान दि्लाना 
















































ह 5 | 













घञ्नथवा काठा या तो ठण्डा या ग़मबता- ... 
वेगा, और इसी प्रकार से दर एक खाद्य पदूर्थ के बारे में 





कि वह गम है ओर वद्द ठण्डा। मगर बहुत सी चीज़ों... 
रे में यदि कई एक शहर भर के बेद्यों व हकीमा की राय... 
कट्टी करे तो आधे ते।डसी चीज के ठण्डी और आधे गरम 
बतायंगे । मिखाल के तौर से यह ज्यादातर लोगो का ख्याल 
सुनने में आता हे कि आलू व अहेर की दाल यह दोनों चीज़े 
गमे है, मर अक्सर बड़े वैद्यों व हकीमी ने यद्द राय प्रगट की 
हे कि यह दे।नों ही ठणडी हैं. पर खु श्की करने वाली है और चूँ कि 
खुश्की से इनके खाने के बाद प्यास लगती है लोग इन्हे गर्म 
बताते हैं, परन्तु चावल खाने के बाद भी ऐसे ही प्यास लग 











चूकि  बायद्‌ इसलिये कि उसकी ठउयडक: के * 
>से जैसा. पहले बताया है 

















ना या ज़्यादा होने से हर चीज के खाने का 
मालूम पड़ता है, जैसे कि खाना खाने: 














चीज़ों के सब कोई ठण्डा बताता हे ओर रात में खाने के 
मना किया जाता है, अच्छे स्वास्थ्य म॑ बराबर रात को दी 
खाया है ओर कुछ दानि कभी नहीं हुईं; ओर दूखरी तरफ जो 
'कड़ये तेल व गुड को लोग गम बताते हैं हम इसकी भी 
विशेष कर सलाह दंगे. कि इनका इस्तेमाल बेखटके खूब 
ज्यादा करना चाहिये । 

केाष की अप्मि अति तीत्र या मन्द्‌ अ्रवश्य भोजन की ताखीर 
के अनुसार हो खकती है, पर हमें अपनी शआ्रादत सब तरह के 
भेाजन सहन करने की बनाना चाहिये । 


विशष सूचना 
हंस. न्म्निलिखित आयुवेदिक घरोकू चुटकुलों के लिये लेखक 
हि महाशय श्रीमान्‌ पं० राजाराम- नी, बी० एु० चेद्य कविराज बदायूं के 
बड़े अनुअहीत हैं और उनका दुबारा हादिंक धन्यवाद देते हैं कि उन्होंने 
जनता के कल्याणार्थ यह कृपा की, और उन्होंने हमें. यह भी आज्ञा दी हे 
कि हम अपने पाठक मसहाशयों का सचित कर दे कि वह बिना किसी 
फीस या मूल्य के लिये हर किसी महाशय के प्रश्न का जो कि इन औष- 


के 





देंगे व ओषधि भी भेज सकंगे । 
ते मजनः- 
(१) त्रिफला, त्रिकुटा, तूृतिया, पाँचो नोन पतँग । 


दाँत वच्च सम द्वेतत हैं, माजूफल के संग ॥ 
-« ब्तिया काज 





जा, जला लो, ओर पाँचो नोन के जला ले, ओर 
पतंग के जला ले, बाकी कूट के मिलाओ | त्रिफकला अथवा 








चियों इत्यादि के बारे में हे! वह्ठ केवल ज़वाबी-पत्र भेजने पर तुरन्त जवाब 











































ह ( श८६ ) 








हर, बदेड़ा, आँडला, दमवज़न ( त्रिकुटा ) सोंठ, मि्चे, पीपल, 
हमवज़न |... 
(२ ) चूह्ददे की जली हुई मदह्ठी, साँभर, फिटकरी, ओर का 
। 
(३) दाँत व डाढ की पीड़ा की थि क्‍ पड 
चूना सफुद १ माशा, नीला थोथा एक रफक्ती, अफीम एक 
रत्ती, सब के बारीक खरल करके देद्‌ के स्थान पर लगावे।.... 
द-कान का इलांज*-- 
लहसुन का अक्‌ २ हिस्सा; सरसों का तेल १ द्विस्सा; दोनो 
का मिलाकर गर्म किया जावे यहाँ तक कि अक जल जावे 
जिस कान में ददं दवा उस कान में तेल के गुनगुना करके डाले । 
द॑ आधा-शीशी का फोरन इलाज*- 
सिरस के बीज कपड़छान करके रख ले | सुंघाने से आराम 
दा जावेगा।...... के 
रा न < +.३६ % दे ड कक 
[ सर्दी से ] 
( १) सोंठ का घी मे घिस कर लगाओझो। के 
(२ ) मासूली घी चूना मिलाकर लगाओो। क्‍ के शक हा 






























(्‌ १८७ ) न 


सपे का इलाज 

केले की जड़ का पानी कुचल कर कम से कम आधी छुटाँकः 
निकाल लो | आध आध घराटे के बाद पिलाने से शीघ्र आराम 
दो जावेगा । ः 
नकसीर का इलाज*-- 

सर पर पानी या पिड ल बाँधो । 


ज़काम क्‍ 
[१] जब कि दरारत और खाँसी के साथ हो ४-- 
गुलबनफशा ४ माशे-मुलेठी ४७ माशे--.खतमी ४ माशेः 

._ खब्बासी ४ माशे | मिसल चाय के आध पाव पानी में तैय्यार 

करो, मिश्री २ ताला मिला कर पी लिया जावे । यह खुराक पूरे 
आदमी के लिये है । 

[२] शरबत बनफशा २ तोला--शबंत जजन्नाव २ तोलौं--- 
अक सोक या बादियान ६ तोला --अक मकोाय ६ तोला । 
इनको मिलाकर दे।| वक्त सुबह शाम पीले । 

यह बुखार उतारने यानी फीवर मिंक्सचर का भी काम 
देता है यदि इसमें अक मकाय की जगह अक याडज़बाँ डालाः 
जायेगा। द क्‍ । 

[३] बन फशा ५ मसाशा--मुलेठी ५ माशां--गाउ जबॉ” 





2 ५ माशझा | इनके जोश द्वेकर ओर मिश्री एक तोला मिला कर 


सेते समय फिर प्रातःकाल पीले । 


























. दाद रहे न खे जन । ह जा 

[२] पारा, गन्धक, राल, खुहागा मिश्री--हम वज़ब--._ 

.. पहले पारे को गन्धक में मिल्रा के खब अच्छी तरह कजलौटी 
'कर ले, फिर और चीजे मिलाकर खरल कर लो-पानी डाल. 


कर गोली बना ले । ३ । 





'फुड़ियों का मलहम--.._ ही, 


[१] कडुवा तेल ओर रोहनी पीख कर.मिला से । हे ' 
[२५] घी को पानी से सो बार धोया जाय उसे लगा ले। 
[३] नीम का मलहम बनालो । 


अमृत आदि तेल:-- 
एद्द तैल बालो को गिरने से रोकता हे । 5 जल 
य एक सेर कूट कर तिल के तेल में डाले, एक 











'मास तक पड़ी रहने दे, उसके बाद छान कर लगावे' । 
खुजली का तेल: 
- मुश्क काफूर एक द्विससा, तारपीन 

















जे 


में डाल कर धूप में रक्‍्खे', थोड़ी समय 
'हो जावेगा । खुजली के स्थान में लगावे' । 























( श८& ) 
बुखार:-- क्‍ 
नोसा दर १ माशा--शोरा कल्मी २ माशा--सिरका १तोला-- 


पानी खालिल १६ तेला मिलाकर उसके पिलोवे, मात्रा १ तोला 
हर आध घण्टे के बाद । 


मलेरिया बुखार--... 


कंजा के पत्ते १ हिस्‍सा, तुलशीदल १ हिस्सा, कालीमिच ६ 
“हिस्सा--सब के पीस कर मटर बराबर गोली बना कर दिन 
में तीन बार सुबदद, दोपहर व शाम का एक एक गोज्ली पानी 
के साथ खाबे। द 


जाड़ा व पहरी से आने वाला बुखार:-. है 
पलास पापडे की मींग, कंजे के बीजो की मांग दोनों बराबर 
बराबर लेकर पीस लो और उद के बराबर गोली बना लो-- 
 जञाड़ा बुखार में एक गोली ७ घराटे पहले बुखार आने के 
वक्त से दो--तिजारी में २ गोली ४ घण्टा पहले, व चोथिया में २ 
गोली एक घर्टा पहले | यद्द पानी से या दूध से खाये, बुखार 
ज़रूर रुकेगा । 
खांसी :-- सा 
(१) बिलौटा का खार श्या २ रत्ती पान में रख के खावबे । 
(२) विसोटा के पत्ते का रत ६ मा०, मिसरी ६ मा०, सामर 
: नोन २ रक्ती, पीपल छोटी. १ मा०--खसबके मिलाकर चेदाँदों । 
(३) कौकड़ा सिंगी चुरने करके माँ के दूध या शहद्‌ भें मिल्रा कर 
बच्चे का चटा दो । 


ञ् 


ह न 


























'पेचिश:-. 
.(१) द्वींग ६ मा०; 
. ४ तोला, कचूर ८ ते० सफ्‌फ करके ८ माशेसे एक तोले तक 
पानी या मट्टू के साथ छुबद्द व शाम खिलांशो । 


(२) दही में इंसबगोल |सिगो कर कालानमक 
बार खाओझ्रो । 


































५ हज जी 

अफीम, लालमिचे, कापूर, हींग को बराबर बज़न को पीस 
कर प्याज के अक में लुगदी या गोली चना बराबर बना 
कर एक एक घरटे बाद तीन गोली देवे, ज़रूर फायदा करे। 


आग से जले का इलाजः-- - 


चूना ६ ताला में श८ तोला खालिस पानी डालकर दो पहर 
रखने के बाद निथार ले--इस निथरे हुये पानी मे से ५ तोला 
पानी लेकर तिल के तेल ( मीठा तेल ) में मित्रा कर. मक्खन 
निकालने की तरद्द से बिलो कर मक्खन जुदा कर ले और जली 
हुईं ज़गद्द पर पहर २ भर बाद लगाते रहे, जलन वगे 
'बहुत जल्द आराम होगा | 





































( १७१ ) 


आँख में फूला वा ना खूना के लिये:-- 


कच्ची श्रफीम ४ रक्ती, नीलाथोथा ६ माशा, मिसरी सफ़ेद 
< माशा--साफ पानी में अफीम हल कर ले और इस पानी में 
दोनों दवाओं से खरल करके गोलियाँ बना ले । ज़रूरत पर 
गोली को पानी में घिस कर सलाई से आँख में लगावें, अवश्य 
फायदा होगा । द 
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कह 
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